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Na Pansport forumu (www.pansport.rs/forum) savete
daju lekari, vrsni sportisti i treneri. Ako imate hilo
kakve nedoumice vezane za suplementaciju, trening i
ishranu ne ustrucavajte se da postavite pitanje. Takode,
na Pansport forumu mozete razmeniti iskustva sa
ostalim korisnicima nasih proizvoda.

Bilten pisu...
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Dr Ognjen Peda Tutorov - lekar, MSc 3?
sportske medicine sa fizikoterapijom, 51
instruktor ronjenja na dah L

PANSPORT FORUM TIM

» Marko Dimitrijevié
» Monika Balenovié (Mightymo)
» Miki Mihajlovié¢

Dr Slavi$a Stojic - lekar, savetnik » Alen Radosevié

za ishranu » Ognjen Peda Tutorov
» Gorana Grkovié

» Du$an Miletié

» Slavisa Stojié

» Maja Pavlovié
Marko Dimitrijevi¢ - dipl. trener » Nenad Glisovié
fitnesa (FISAF), viceSampion sveta

(IBFF), viSestruki prvak Balkana,

ucesnik Arnold Klasika, viSestruki

Sampion drzave
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Momir Iseni - fitnes trener,
motivacioni trener, nutricionista
(ISSA - International Sports Sciences
Association)

Narucite proizvode iz

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

Monika Balenovi¢ - diplomirana
trenerica fitnesa

Prodife nod mo

facebook--

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

Dusan Miletic - svetski prvak u
powerlifting-u i evropski prvak u

benchpress-u " pas 1 Miwana peraass
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Dragan Dakonovi¢ - trener
brazilskoy jiu jitsu-a

Mirjana Ivankovi¢ - diplomirana
instruktorka fitnesa (FISAF -

s o ~N
Federation of international sport,
aerobic and fitness) snn nznl
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Vesti iz PS :
MAJA PAVLOVIC I NENAD GLISOVIC M u Itl p l e

— novi clanovi Pansport tima

U proteklom periodu prosirili smo Pansport tim sponzorisanih sportista. Veoma smo ponosni
Sto smo ostvarili saradnju sa drzavnim prvacima Majom Pavlovic¢ i Nenadom GliSovicem.

Da podsetimo Maja Pavlovic¢ se bodybuilding - om bavi vec Sest godina i takmicarka je
u kategoriji bikini fitness u IFBB federaciji. Visestruka je Sampionka Srbije i

Balkana, osvojila je Sesto mesto na prvenstvu sveta koje se odrzalo prosle

godine u Ukrajini, a tokom 2014. godine osvojila je zlato na prvenstvu
Srbije i prvenstvu Balkana dok je na evropskom prvenstvu u Spaniji
osvojila bronzano odli¢je. Najnovija Majina odli¢ja su zlato na
takmicenju Cacak open, kao i srebro na Drzavnom prvenstvu
u Beogradu. Pored toga, Maja je studentkinja pete godine
na medicinskom fakultetu u Beogradu.

Drugi ¢lan naseg tima je Nenad GliSovi¢, takode
reprezentativac Srbije u bodybuilding-u u kategoriji
man physique. Nenad je na Drzavnom prvenstvu
odrzanom 25. oktobra odbranio titulu prvaka i ponovio
proslogodisnjiuspeh. Pored toga, Nenad imabrojna odli¢ja
poput zlata na Kupu Srbije. Ucestvovao je i na prvenstvu
Balkana kao i na evropskom prvenstvu u bodybuilding-u.

Maju i Nenada mozete da pronadete na Pansport forumu gde ée
sa Vama rado podelite svoja iskustva i dati vam savete u vezi sa
ishranom, suplementacijom i treningom.
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Ew'[ ,' oficijelno pice Evropskog - :
a o prvenstva u rukometu za Zene MUItI ple

Isostar, Ciji je Pansport oflcuelm uvoznik  fazu takmicenja igrati u Debrecenu, dok

za Srbiju, ove godine bice zvanicni sponzor  ce reprezentacije koje su rasporedene po

Prvenstva Evrope u rukometu koje ce se grupama C i D gde si u nase reprezentativke

odrzati od 7. do 21. decembra. Domacini igrati u Varazdinu i Osijeku.

ovog prvenstva bice Hrvatska i Isostar kao oficijelno pice ovog

Madarska. prvenstva ¢e sigurno biti odli¢na

U proteklom periodu odrzane podrska u hidrataciji svim

su  kvalifiokacione  utakmice rukometasSicama.

i potvrdeno je kojih ce 16

reprezentacija ucetvovati na ovom

prestiznom takmlcen]u

e Wil B ce grupny EHF Eum2014 na ovom prvenstvu.
'
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PANSPORT HOLOGRAM

Na uvodenje Pansport holograma nasa kompanija se
odlucila zbog pojave suplemenata na crnom trzistu
koje sadrze Pansport deklaraciju, ali su sumnjivog
sastava i kvaliteta.

Nasim devojkama zelimo mnogo
srece i dobar vetar u leda

'ﬁ“ﬁ' — - Ukoliko neko pokusa da ukloni hologram sa dela gde se
proizvod zatvara, ili otvori proizvod, hologram se cepa tako da viSe ne moze da se sastavi.
Ako vam neko ponudi proizvod sa Pansport deklaracijom, bez holograma, molimo Vas da nas
informisete na info@pansport.eu ili na broj telefona 021/820-555

Svaki proizvod iz Pansport asortimana sadrzi [ ’Pro,zvod

zastitni hologram i Pansport deklaraciju.

Isostar Energy gel
Molimo vas, ako uocite bilo kakvu nepravilnost 2/
ili vam neko punudi neki proizvod koji ne hiydrate & perform powder
sadrzi hologram, obavestite nas u $to kracem High protein bar
vremenskom roku na email adresu: info@ Hydrate & perform drink (flaSica)
pansport.eu ili telefonom na 021/820-555. Labrada Lean Body for her u kesici
Kako ne bi doslo do zabune, molimo Vas Lean body u kesici
da procitate spisak proizvoda iz Pansport Lean body RTD - instant napitak

i asortimana koji zbog specificne ambalaZe i

" . < R Scitec 100% whey protein u kesici
manjih pakovanja na sebi nemaju hologram. L2

Universal UniSyn u kesici

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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Gaspari Nutrition MYOFUSION PROBIOTIC

Izvrsna proteinska mesavina sa cak 61.5% proteina. Uz svaki kupljeni protein od 2,27 kg

na poklon dobijate Tri-fit musli bar

Ovaj protein predstavlja kombinaciju koncentrata, izolata i hidrolizata proteina surutke,

albumina iz jaja, mlecnog proteina -

kazeina i koncentrata proteina smede rize. Ova

proteinska smesSa sada je obogacena i dodatkom probiotika koji obezbeduje lakse
varenje. Kompleksna proteinska matrica drzace vas sitim tokom duzeg vremena,
obezbedice telu neophodnu koli¢inu kvalitetnih kalorija i pri
tom ne morate da brinete da li ste uneli Secer i masti. a

~ M7 {AKCIJA

: 4590 RSD et
== B IR ETAGELEHGEULED  do cetiri puta dnevno.

B TUEERRELED b ovanje: 907 i 2,27 kg

-

Preporucena upotreba: pomesati 1-2 merice sa 2-5 dl
vode ili mleka. Za najbolje rezultate konzumirati dva

VAKCIJA
2290 RSD|.

Staralcena: 3330/ RSD
USTEDA: 1 040 RSD
5 =

Scitec Nutrition AMINO 5600

Spektar amino kiselina proizveden iz proteina surutke

Amino 5600 predstavlja celokupan spektar amino kiselina sa svim
esencijalnim amino kiselinama za maksimalnu
podrsku izgradnji miSica i njihovoj zastiti od

razgradnje tokom duzih treninga ili dijete.

Amino 5600 su proizvedene iz visokokvalitetnog

proteina surutke, visoke bioloske vrednosti

za osiguranje optimalnog rezultirajuceg
dejstva.

Preporucena upotreba:

M Uzmite 1 dozu (4 tablete) pre i
[FOINY[2Y\|  nakon treninga, takode i pred
480 spavanje.

Pakovanje: 200 tableta

g

Scitec Nutrition MEGA ARGININE
1300 mg arginina po kapsuli

Arginin ima dokazanu funkciju prokursora azot-oksida ili
popularno ,,NO“ u nasem telu, Sto dalje ima uticaj na
sirenje krvnih sudova (vazodilataciju) i, samim tim,
povecan protok krvi kroz misi¢ i povecanje priliva
hranjivih materija u misi¢. Idealan je za pocetnike

i napredne vezbace.

ﬁi’rﬁ-,; T

s ——————o
==, 22170, Pakovanje: 90 kapsula

Preporucena upotreba: Uzmite 2-4
M__ kapsule 30 minuta pre treninga. Za

maksimalne rezultate, mozete uzeti
[POINU[2Y) | jednu dozu odmah po budenju.

Scitec Nutrition SELENIUM

50 mcg po tableti za podizanje imuniteta

Selen je vazan antioksidant, a strucnjaci
napominju da je kombinacija sa vitaminom
E delotvorna u lecenju problematicne koze.
Selen Stiti imunoloski sistem od Stetnog uticaja
slobodnih radikala Sto ukazuje na njegovo
antioksidativno dejstvo.

Preporucena upotreba: 1-2 tablete

M dnevno, odvojeno od unosa drugih

[2eY¥Uvy\ @ vitaminsko-mineralnih preparata.
[ Pakovanje: 100 kapsula

Natrol OMEGA-3 FISH OIL

Odli¢an izvor omega-3 masnih kiselina

Omega-3 riblje ulje pozitivno uti¢e na zdravlje
srca, odlican je izvor Omega-3 masnih kiselina
EPA  (eikozapentaenske kiseline) i DHA
(dokozaheksaenske kiseline), sadrzi MEG-3®

riblje ulje sa dodatim prirodnim uljem
limuna. Limunovo ulje utie pozitivho na

rad pankreasa, zucne kese i jetre, a oy

doprinosi i boljem varenju.
PONUDA
IRSD

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

Pakovanje: 90 gel kapsula

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

Ubrzava celokupni telesni oporavak igraju¢i narocito vaznu ulogu
u obnovi i izgradnji miSicne mase.  Stimulise lucenje prirodnog
hormona rasta i, u sadejstvu
sa insulinom, povecava obim :
migicnih éelija. SUPER

 3340JRSD

Preporucena upotreba:
uzimati 1 porciju dnevno sa
vodom ili nekim drugim
nemasnim napitkom
nakon treninga a

pre obroka.

Pakovanje: AN
3001600¢g RONUDA

[1890JRSD

Natrol EASY-C 500 mg

Jaca imuni sistem, smanjuje rizik od
prehlade

Jak antioksidant koji pomaze u borbi protiv bolesti,
pomaze u odrzanju jakog imunog sistema,
smanjuje bolove u misi¢ima posle napornih
treninga, Stiti organizam od Stetnog dejstva
stresa, Stiti centralni nervni sistem, sprecava
razlaganje kostiju, sluzi za prevenciju i
lecenje alergija, bolesti srca...

Preporucena upotreba: 1 tableta, najvise
dva puta dnevno, uz ili nakon jela.

Sy,

SUPERG
1390JRSD

Pakovanje: 225 tableta

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.
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Scitec Nutrition 100% WHEY PROTEIN

Kompleks ultrafiltriranog koncentrata proteina surutke

Ovaj protein surutke sadrzi odlican sastav amino kiselina (znacajnih za miSi¢na vlakna) je izuzetno
povoljan, preparat je lako svarljiv, a ukus mu je odli¢an zahvaljujuci kvalitetnoj tehnologiji. Cak
50% prisutnih amino kiselina ¢ine esencijalne amino kiseline, od kojih su velik deo

ISUPERE
PONUDA

amino kiseline razgranatog lanca (BCAA) koje Stite miSi¢no tkivo od razgradnje.

100% Whey Protein je pojacan glutaminom koji predstavlja
jednu od vaznijih amino kiselina u misi¢ima, s obzirom na
njegovo povoljno dejstvo za oporavak i izgradnju misica, kao

i sprecavanje njihove razgradnje.

Preporucena upotreba: 1 porciju (30 g) pomesati sa 250
ml vode ili obranog mleka i konzumirati nakon zavrsetka
treninga. U toku dana mozete dodatno konzumirati protein

u zavisnosti od potrebe (ukupnog dnevnog unosa
proteina putem hrane) jos 1-2 puta, najbolje ujutru

nakon noc¢nog sna ili izmedu obroka.

Pakovanje: 910 g, 2,35 kg i 5 kg
Ukusi: ¢okolada, jagoda i vanila

Dymatize Nutrition XPAND 2X

Ekstremni NO reaktor koji obezbeduje jacu misi¢cnu pumpu,
daje vise snage, energije, poboljsava performanse, stiti
misice od razgradnje i ubrzava oporavak nakon treninga

Xpand 2X je nova formula NO (azot oksid) reaktora koja dolazi iz
Dymatize-a. VASO-XPAND, zasti¢ena matrica za povecanje misi¢ne
pumpe, obavlja primarnu ulogu NO reaktora - povecava vazodilataciju
(Sirenje krvnih sudova) i pojacava misi¢énu pumpu.
U sastavu Xpand 2X su i amino kiseline
razgranatog lanca (BCAA) u idealnoj razmeri
(2:1:1) koje obezbeduju brzi oporavak posle
napornih treninga, i sprecavaju razgradnju

tesko stecenih misica.

Preporucena upotreba:
Pomesajte jednuporciju (10g)
sa 150-200 ml vode i popijte

30 min pre treninga.

JAKCIJA
»12990 RSD/

Staralcena: 4290 RSD,
/ USTEDA 1300 RSD

Ukus: mandarina-narandza
Pakovanje: 360 g

Natrol GINKGO BILOBA 60mg

PomaZe kod glavobolje, poboljsava pamcenje,
regulise krvni pritisak i poboljsava cirkulaciju
krvi u ekstremitetima i mozgu

Ginkgo Biloba pomazZe kod glavobolja izazvanim
slabom perifernom cirkulacijom, poboljsava
pamcenje, reguliSe krvni pritisak, a brojne studije
su pokazale da Ginkgo pozitivno deluje kod “zujanja”
u usima. Natrol Ginkgo Biloba sadrzi ekstrakt iz
lisca biljke sto podrazumeva koncentrovanu
koli¢inu aktivnih sastojaka. Ginkgo Biloba je
jak antioksidant i neposredno Stiti mozak,
nervni sistem i kardiovaskularni sistem
od oksidativnog stresa koji se narocito
povedava sa starenjem.

Preporucena upotreba: 1 kapsula
dnevno uz obrok, najbolje uz
dorudak.

PONUDA

1990
Pakovanje: 200 kapsula

Natrol INC PROSTAT EXCELL

Kompleks na bazi ekstrakta biljke Saw Palmetto, za zastitu
zdravlja prostate i jacanje muskosti

Koris¢enjem ovog preparata 5-6 meseci, do 85% slucajeva
garantovano dovodido poboljSavanja stanja prostate. Preporucujemo
da mislite preventivno da ne bi doslo do oboljenja. Ovaj proizvod
je jedinstveni na nasem trzistu jer njegov sastav Stiti

zdravlje prostate i jaca muskost. Najveci faktor rizika

je kod ljudi sa neredovnim seksualnim zivotom i kod

korisnika lekova na bazi testosterona. Saw Palmetto

Berry ledi i prevenira nastanak te bolesti.

Preporucena upotreba: 1 tableta
uz obrok 2 puta dnevno. Za
najbolje rezultate uzimati

jednu tabletu ujutro i

jednu uvece tokom trideset

dana. Staralcena: 1990/ RSD

Ay
Pakovanje: 60 tableta USTDA 85?,“”

* vazi samo za proizvode sa kratkim rokom (nov 2014)

Scitec Nutrition 100% CREATINE
Za snagu, izdrZljivost i misi¢nu masu

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

Preporucena upotreba:
puna kafena kasicica (5 g)
rastvorena u 2-3 dl vode /
sa supenom  kasikom
dekstroze i to neposredno

posle treninga, odmah

nakon no¢nog snha-

20 min pre jela,

izmedu obroka-
uvek na prazan
stomak.

IEONUDA)
460JRSD ~—

Pakovanje:
500 g i 1 kg

UPOZORENJE: Preporugena upotreba propisana od strane srpskih nadleZnih institucija mozZe se razlikovati od preporuene upotrebe propisane od strane proizvodaca.
Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju prekoraditi. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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Natrol COQ-10 30mg, COQ-10 50mg i COQ-10 100mg

Koenzim Q-10 - mo¢an antioksidant za zdravlje srca i celijsku energiju

Koenzim Q-10 je mocni antioksidant koji ¢e vam pomoci da poboljsate zdravlje
srca, fizicku sposobnost, i uopste kvalitet svakodnevnog Zivota. Koenzim Q-10

SUER

je esencijalna, vitaminu slicna supstanca rastvorljiva u mastima. Srce, jetra,
bubreg i pankreas su organi koji ga sadrze u najvecoj koncentraciji. Q-10

omogucuje nastanak energije u celijama tih organa, pa njihova sposobnost da
obavljaju svoje fizioloske zadatke zavisi od dovoljne koli¢ine CoQ-10. Starenjem
telo gubi sposobnost sinteze potrebnih koli¢ina CoQ-10, a prema nekim saznanjima
proizvodnja se smanjuje za cak 80 %. Pozitivno delovanje koenzima Q-10 do punog
izrazaja dolazi kod sportista opterecenih svakodnevnim iscrpljuju¢im treninzima.

NATR®I

CU(:)“ lﬂ Cﬂil 10

30 mg
100mg

AT RS

Koenzim Q-10 pokazao je pozitivne rezultate kod tzv. sindroma hroni¢nog umora

(fatigue syndrome).
Preporucena upotreba: 1 kapsula dnevno uz obrok.

Pakovanje: 60 gel-kapsula (CoQ-10 50 mg i 30 mg), 30 gel-kapsula (CoQ-10 100 mg)

Esensa L-CARNITINE 500 + poklon HYDROSTAR kesica

Sagorevac masti na bazi L carnitina

Tokom sportskih aktivnosti L-karnitin povecava energetski nivo i prag izdrzljivosti organizma
i pomaze mu da prebrodi trening. Telo se oslanja vise na masti za dobuan]e energije, tako
Stedi glikogen i to zajedno sa redukcijom skupljanja mlecne kiseline u misi¢ima, produzava i

povecava kapacitet vezbanja pre pojave zamora.

Preporucena upotreba: 1 kapsula 20 do 30 min pre treninga i 1 neposredno pre treninga za —g
sportiste i rekreativce. Ukoliko se uzima kao pomoc¢ kod mrsavljenja, uzima se 1 kapsula 60-

90 minuta posle jela. Nakon mesec dana koris¢enja se preporucuje pauza.

Pakovanje: 30 kapsula

RoNUDANE

Scitec Nutrition HOT BLOOD

Mocni NO reaktor sa ukusom guarane

Hot Blood je kompleksna formula koja u svom sastavu ukljucuje
kreatin, supstance koje intenziviraju proizvodnju NO (azot-oksida)
i Celijske volumizatore. Sadrzi Beta alanin nove generacije koji
osigurava povecanu izdrzljivost, kao i dodatne sastojke za bolju
apsoprciju.Ukoliko Zelite bolju miSicnu ,,pumpu®, maksimalan

volumen misica, i, u isto vreme, da povecate

nivo snage, energije, izdrzljivosti

i mentalnog fokusa na treningu,
»zagrejte“ krv uz Hot Blood.

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

Pakovanje: 20 g

;
J140JRSD;

Biotech USA 100% CREATINE
MONOHYDRATE

Za povecanje misicne snage i
izdrZljivosti

Uti¢e na povecanje snage i izdrzljivosti,

povedanje misi¢nog obima i obnavlja rezerve
ATP-a, Sto utice na povecanje energije.

Preporucena upotreba: Pomesati 1
kasicicu (5 g) Creatine Monohydrate

M u 500 ml tecnosti pre treninga, i 1
[PENTToYs\ | kasicicu(5g)Creatine Monohydrate

1 u 500 ml posle treninga.
Pakovanje: 500 g

SNI AMINO 4 HOUR ™

Spektar amino kiselina sa postepenom
apsorpcijom

Sadrzi amino kiseline koje su neophodne
svim celijama, tkivima i organima u nasem
organizmu. Hrani vase miSice tokom 4
sata i snabdeva ih izuzetno vaznim
nutrijentima.

Preporucena upotreba:
Uzimati po 3 tablete dva puta
dnevno.

Pakovanje: 325 tableta

SU
3230]RSD,

Biotech USA HYPER MASS 5000

Za povecanje telesne teZine i misicne mase sa
67,7 % ugljenih hidrata, 24,6 % proteinai 5 %
kreatina

Hyper Mass je pravo resenje za sve one koji
naporno treniraju te im je potrebno brzo
apsorbovanje amino kiselina, kao i dovoljne
koli¢ine ugljenih hidrata. Posebno pomaze
onima koji tesko dobijaju na telesnoj teZini

jer ne unose dovoljan broj kalorija iz ¢vrste
hrane ili imaju veoma brz metabolizam.

Preporucena upotreba: pomesati
jednu porciju (65 g = 5 dozera) sa
450 ml obranog mleka ili vode.
Konzumirati jednom  dnevno.
Pripremati neposredno pre
konzumiranja!

SUHAR
RONUDA

Pakovanje: 1 kg

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.




PANagradne igre NIGHT PRO

9.2

Nagradujemo i zabavljamo
nase potrosace

Interakcija sa Pansport potrosacima je jedan od bitnijih segmenata naseg poslovanja. Uvek
volimo da cujemo vase sugestije i komentare. Drago nam je kada zahvaljujuéi ulozenom
trudu, a uz pomo¢ Pansport suplementacije postignete Zeljeni cilj.

Dokaz da su nasi potrosaci u centru svake odluke koju donesemo su i nagradne igre kojima
zelimo da nagradimo vasu vernost i da vas podstaknemo na stalnu interakciju sa nasim
timom.

Prosirili smo Pansport forum tim novim, mladim i stru¢nim saradnicima koji ce drage volje sa
vama podeliti male tajne svoje uspesne sportske karijere. Bez obzira na to da li ste pocetnik,
da li trenirate vec¢ duze vreme, da li Zelite da se “zategnete” ili da nabacite koji misi¢ nasi
strucnjaci ¢e imati pravi odgovor za vas.

Ali, da ne bismo bili stalno ozbiljni, a
i da biste nam dokazali kako zapravo
trenirate, organizovali smo igricu gde
je trebalo da postavite svoju fotografiju
kako izvodite omiljenu vezbu. Kao i uvek
bilo je tesko izabrati pobednika, ali staz
g, na forumu i kreativnost je ovog puta
e nagradu donela nasem dragom forumasu -~
koji se krije iza nadimka Dzejk Katler.
DZejku Cestitamo, a uskoro nas ocekuje In —
jo$ nagradnih igara. k i

| na Facebook-u je uvek zanimljivo. Drago nam je sto mozemo da razresimo
vase nedoumice, ali isto tako i da vas jednom nedeljno obradujemo
poklonci¢ima.

=T s
SCITECHREETRITION]

EFERTAILN T Lo LG TZATITTINDY
PANSPORT- mesto gde snovi postaju realnost!

Mladen

Ustajem rano i pijem proteine
A nakon toga i amino kiseline,
Kreatin i glutamin obavezan deo
| multivitamin da trening bude ceo,
Ako vas od tegova nikad nije zort
Obavezno svratite u nas PANSPORT! ——

Stefan Vuksanovic

e 100% iz izvora kazeina
-

Pansport, Pansport - misica transport [ pravi anti-katabolicki protein
~ Guraj benc, radi triceps = "-\ =
: Dii teg, pue biceps postepen dotok amino

Ugljene hidrate vise da krljas o N

Masti sa mesa samo da drljas »~ I(l'.i'EIl na

Kardio radi, srce da ti gladi | & ' f . k . I .

Kad noga zaboli, Pansport tebe voli / VISOK nivo 9 UIumlnu

Proteine kupi, o sto Ssakom lupi

da misic¢ raste dok na nebu lete laste 'U'dl itﬂﬂ za UPU‘[‘EIJI.I p'l'Ed

Da telo i duh bolje saraduje “\ = : :
Pansport igra tebe nagraduje ; SPﬂ'-'ﬂl'll'E

"

] ,
Igor Tot

S C l I E CT '
UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane l I I HI I I (.) N
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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PAN sportovi

Miklos Miki Mihajlovi¢
TROSTRUKI SVETSKI
PRVAK

u raw benchpress-u

Miklos Miki Mihajlovi¢ dugogodisnji Pansport sponzorisani sportista osvojio je po 3.
put titulu svetskog prvaka u bench press-u na takmicenju koje odrzano 7. oktobra
u austrijskom gradu Telfs. Uprkos tome Sto se susreo sa brojnim problemima pred
sam odlazak, Miki je i ove godine uspeo da pronade nacin da prisustvuje ovom
prestiznom takmicenju i potvrdi svoju snagu i sportski duh.

Pripreme je poceo sredinom jula, kako bi na vreme postigao svoju telesnu tezinu i
tezinu koju je zeleo da podigne na takmicenju. Ove godine, za Mikija je otezavajuca
okolnost bila i ta da su opet uveli komandu “start” Sto znaci da pri dodavanju teg
ne sme da se odmah spusti vec se Ceka sudijina komanda. Ovakav nacin oduzima
10-15 % snage od ukupno podignute kilaze. Mikijev cilj je bio da podigne oko 230 kg
Sto je vec ranije dizao na takmicenjima, ali ne pod ovim okolnostima.

Miki je sedmicu pre samog takmicenja proveo u Madridu na Arnold Classicu pa
zbog obaveza nije mogao da trenira i hrani se po ustaljenom ritmu. Zato je 30.
septembra kad se vratio iz Madrida imao 121 kg i 6 dana da vrati svoju zeljenu
kilazu. Cilj je bio da se vrati na oko 126 kg. Medutim, takmicarska vaga je pokazala
cak 128,6 kg. Posle brze konsultacije sa timom Miki je odlué¢io da takmicenje
nastavi u kategoriji do 140 kg.

Takmicenje je ipak poceo sa sigurnih 210 kg, umesto planiranih 220. Prvi pokusaj sa
210 kg uspesno je uradio kao i drugi pokusaj sa 220 kg i trec¢i sa 225 kg.

Vec ovo je bilo dovoljno za prvo mesto i novi svetski rekord.
»Zato sam i dosao i spremao se da bih dizao 230 kg, pa prijavljujem Cetvrti pokusaj

sa 231kg. Legao sam na klupu. Motivisaniji nego ikad dosad. Zena mi dodaje teg, sudija
ceka i posle nekoliko sekundi daje mi znak da spustam teg. Ja spustio na grudi i cekam i
¢ekam. Izbrojao sam do 4 u sebi i onda mi je sudija dao komandu “press” i ja sam ispalio
teg sa grudi i bio presretan, ali vidim da se sudije konsultuju i oduzimaju mi pokusaj sa 2:1.
Kada sam pitao sudije zasto rekli su mi da nisam istovremeno ispruzio ruke i da mi je desna

ruka malo kasnila. Kod dodela medalja dobio
sam najveci aplauz, veci i od onog sto je dobio
apsolutni pobednik, Sto me jako iznenadilo. Bio
je to predivan osecaj. Stajati na pobednickom
postolju, predsednik saveza Rudolf Siska mi
stavlja oko vrata zlatnu medalju! Sva patnja i
nervoza se isplatila! Osecam se kao na sedmom
nebu! Uradio sam! | to treci put!“, ispricao nam
je Miki.

Pansport ¢e i u narednom
periodu podrzavati Mikija u
njegovoj borbi za nove svetske
rekorde.

Miklos Mihajlovi¢ je pravi dokaz
da je uz posvecenost, rad,
ljubav prema sportu i dobru
podrsku svaki cilj ostvariv i
svaki san moze lako da postane
java.
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Franjo Vastag FRENKI

— bodybuilding kao nacin Zivota

Franjo Vastag Frenki, novosadski bodibilder je u na takmicenju Jagodina Open koje je
odrzano u oktobru ove godine osvojio titulu drzavnog prvaka. Specifican po tome sto je
vegeterijanac, Sto je duboko zasao u 6. deceniju Frenki je pravi dokaz da granice postoje
da bi bile pomerene i da je uz dobru volju i motivaciju sve moguce.

Ove godine osvojili ste svetsku viceSampionsku titulu?

Da, u junu sam postao dvostruki vice Sampion sveta na takmicenju
koje je odrzano u Kopru u Ljubljani u IBFF federaciji. Konkurencija
je bila jaka, a organizacija je stvarno bila na vrhunskom nivou. Prva
srebrna medalja je u kategoriji 50 plus - veterani, Sto i jeste moja
primarna kategorija s obzirom na moje godiste, dok je druga medalja
u kategoriji athletic - visoka i na ovu medalju sam izuzetno ponosan.
Ovde sam se takmicio protiv momaka koji su mahom bili mladi od 30
godina.

Koji su vasi najveci uspesi?
Prosle godine sam nastupio u Italiji u Tarantu i osvojio 5. mesto.
Smatram da je i ovo veliki uspeh s obzirom na to da sam usao u
finale. Spisak drugih medalja je podugacak. Nastupao sam u brojnim
federacijama, ukljucujuci i IFBB. Tek od pre dve godine sam poceo da
se takmicim u IBFF-u gde sam postao
i ¢lan nase reprezentacije i imam
solidan status.

Ocigledno to Sto ste presli petu
deceniju vam ne predstavlja
prepreku?

Ne ograniCavam se godinama.
Ambiciozan sam. | malo i ne volim
kad mi ljudi skrecu paznju na
godine. Mada to moze da bude i
veliki kompliment i plus. Nikako ne !
ogranicavam sebe svojim godistem. ‘
Bavim se bodybuilding-om kao da
sam juce poceo i kao da imam 20
godina. lako to izmice nekoj realnosti, to
je moj mentalni sklop. Pomeranje granica
predstavlja moj izazov i volim kad su ljudi
kreativni i vredni i ne Zele da se mire
prosecnoscu. Ponekad se i sam zapitam
odakle mi ta energija i snaga, ali uvek
se nade josS motivacije za nove ciljeve. |
istrajavam u tome svemu.

Bodybuilding nije sport koji je
profitabilan, a sa druge

strane da biste

postigli uspeh

morate dosta
ulagati u
sebe.

Tako je.

Ovaj sport ne

donosi nikakvu zaradu
i jednostavno nije dovoljno
priznat. Prosto, mi smo prepusteni sami sebi. Ovaj
sport nije dovoljno ni medijski ispracen tako da to
vuce i druge posledice. Mnogi takmicari se bore sa
finansijskim stanjem. Slobodno mogu da kazem da su
moji uspesi postignuti uz pomoc¢ “Stapa i kanapa” uz
ogroman trud i fanatizam.

Koliko dugo se ve¢ bavite bodybuilding-om?
Moja pri¢a je pomalo specificna. Ovim sportom
sam poceo da se bavim poprilicno kasno u 32.
godini. Bodybuilding je tezak i brutalan sport na
takmicarskom nivou, ali ¢ovek moze da dugo
traje u ovom sportu. | sad, s obzirom na to da
imam 58 godina, izraCunajte sami. Ipak ja se osecam
makar 10 godina mladi.

Ono sto je specificno u vezi sa vama je da
ste vegeterijanac.

Da, postao sam vegeterijanac 1997. godine.
Mnogim ljudima je to, malo je reci, cudno.
Mnogi ljudi imaju velike predrasude sto se tice
ovakve vrste ishrane. U krajnjem slucaju i sam
sam mislio da ¢e mi sav trud propasti s obzirom
da sam ve¢ tad mnogo ulozio u taj sport. ISao
sam neutabanim stazama, trazio sam svoj put i
uspeo sam u tome. Otkrivao sam korak po korak
sve prednosti ovakvog rezima iako u svetu postoje
mnogi sportisti koji su vegetarijanci ja sam
zeleo da pronadem nacin koji meni najvise
odgovara. Nisam postao vegeterijanac
zbog sporta vec¢ zbog
duhovnih pobuda. Osetio
sam to u sebi i rekao “to je to” i poceo sa ovim
nacinom Zivota.

Opste je poznato
da je proteinska
ishrana osnovna za
sve ljude koji Zele
da postignu misicav
izgled. Koji su vasi
proteinski izvori u

ishrani s obzirom
na to da ne jedete
meso?

| u pocetku, a i sada
osnovu u ishrani
predstavlja sir. | to,
znace Novosadani

kada kazem, posebna
vrsta sira koji mi ovde
popularno Zovemo
Svapski. To je sitni,
beli sir. Jedem ga uz
svaki obrok. Trebalo
bi da bude sto posniji,
sto manje masan.
Najteze je u periodu
“brusenja takmicarske forme” jer ja cak ne jedem ni jaja
ni ribu. Konkretno, pred takmicanje bilderi obi¢no jedu
posno pile¢e meso ili ribu, belanca i sl. Meni je tu malo
teze, ali to je put koji sam izabrao i ne odricem ga se.

Koju suplementaciju koristite?

Ovde nema neke velike razlike. BCAA je neizostavan.
Glutamin za brzi oporavak. Vitamini i minerali, mada sa
mineralima moramo da budemo oprezni pred samo takmicenje zbog
zavrsne forme.

Mnogi se vode izgovorima kako nemaju vremena za trening, a
vi ste dokaz da se i pored redovnog posla moze

posti¢i veliki uspeh. 1‘3“]“3; i
Naravno. Odricanja jesu velika. Ako je Covek 'Q-%

tog mentalnog sklopa, za njega nema _s?

prepreka. Ja treniram, u zavisnosti od =~

perioda priprema, po nekoliko puta nedeljno.
Dajem svoj maksimum na svakom treningu.
EksperimentiSem. Radim dok ne dobijem
onaj dobar osecaj treniranog misica. | to je
cela filozofija.

P 9
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Kutak iz teretane

KAKO DO MISICAVE ALI

FIGURE UZ POMOC TRENINGA, ISHRANE

I SUPLEMENTACIJE

Vecina Zena se pita da li je moguce zadrzati Zenstveni, nezan izgled,
a pri tom vezbati sa opterec¢enjem. Bezbroj puta sam cula komentare
kako trening sa tegovima nije za zene. S druge strane, postoje
misljenja da Zene mogu da steknu misice i preko noci ako vezbaju
sa tegovima. Neki ljudi idu u krajnost ekstremnim misljenjima da
¢e trening sa tegovima pretvoriti Zenu u muskaracu. Prvenstveno
zenstvenost dolazi iznutra. Postoji mnogo Zena koje nikad tegove nisu
uzele u ruke, ali ipak ne izgledaju neZno i Zenstveno. Zenstvenost
znaci nacin na koji gledate, nacin na koji nosite haljinu, frizuru,
nacin na koji se izrazavate. Kako mozete izgubiti Zenstvenost ako
vam struk postane vitkiji, noge ¢vrsce, zadnjica oblija. Sa treningom
sa opterecenjem samo mozete preoblikovati, izrezati svoje telo
i imati lepe obline. Biti Zenstvena je ono kako mislimo i osecamo.
Biti seksi i privlacna dolazi iznutra, a lepo oblikovano telo moze
samo da nam podigne samopouzdanje i da svoju Zenstvenost jos vise
izrazimo. Izgradeni miSi¢i u takmicarskom
smislu izgradnje tela zahteva besprekornu
posvecenost i to je nacin Zivota - Zivot
jednog sportiste je skroz druga prica. Kod
profesionalaca postoje takmicarske faze i
toga morate biti svesni. Vazno je da Zene
traze adekvatnu tehniku i savete pre bilo
kakvog pocetka trening rezima. Prva stvar
koje zene bi trebalo da znaju u vezi sa
treningom sa opterecenjem da je zapravo
bitno da obrate paznju na koli¢inu miSi¢ne
mase koju imaju jer im ona moze pomoci
da masti drze na minimalnom nivou. Samo
pola kilograma misic¢a sagoreva i do devet
puta viSe masti nego bilo koja aerobna
aktivnost. Evo nekih bodibilding saveta za
zene koje pokusavaju da izgrade i odrze
misi¢nu masu:

S

Uvek jedite pre i posle treninga. To su dva najvaznija obroka u toku
dana pored dorucka. Obroci moraju da se sastoje od adekvatnog unosa
proteina i slozenih ugljenih hidrata. Obrok pre treninga treba jesti ne
vise od jednog sata pre treninga i obrok posle najkasnije jedan sat posle
treninga. Proteini, ugljeni hidrati, masti, vitamini, minerali i voda
predstavljaju Sest glavnih hranljivih
materija. Protein je zaduzen da
gradi obnavlja telesna tkiva, ugljeni
hidrat obezbeduje glavni izvor goriva

telu, vitamini
potpomazu,
poboljsavaju
i reguliSu razne hemijske reakcije i telesne procese, minerali
omogucuju enzimima da funkcioniSu, a voda omogucava odvijanje
hemijskih reakcija. Izbegavajte pretreniranost. Ako zelite da
izgradite misSice morate paziti da ne preterujete sa treningom jer
to moze samo izazvati da vase telo bude potpuno ispraznjeno i tada
ono pribegava trosenju misica. Takode, pretreniranost moze izazvati

e

Train like a

BEAS

look like

€ U/
W

neku povredu Kkoja

moze upropastiti vase

Sanse za napredak. Kod

izgradnje misi¢ne mase

ne smete zanemariti

vaznost odmora. To je

vreme kada se miSici

najvise izgraduju. Svaku

misi¢nu grupu morate

odmoriti najmanje

48 sati pre nego Sto

je ponovo opteretite.

MiSi¢ ne moze da raste

ako je stalno u kontrakciji i stalno pod optere¢enjem. Upravo tokom

procesa oporavka vas misi¢ ce iskoristiti najve¢i misSi¢ni rast. Ako

radite na misicnoj masi morate izbegavati

da radite previse ponavljanja. U praksi

ne bi trebalo da bude vise od deset do

dvanaest ponavljanja po setu i ne vise od

pet setova po vezbi. Ako ono Sto radite ne

osecate kao izazov povecajte tezinu za pola

kilograma do dva. Adekvatan odmor izmedu

serija dozvoljava trenutni oporovak unutar

misSica. To ¢e vam omoguciti da vezbate

sa vedim tezinama. Vrlo jednostavno:
velike tezine (plus dobra forma izvodenja
vezbi) jednako vise mase. Kada nakon

e —nekog vremena treninga telo dode do

odredene tacke napretka, jedini nacin da

nastavite napredak je da izmenite svoju

trening rutinu. Ljudsko telo obic¢no dolazi

do granice napretka na svakih pet nedelja.

Nakon tog perioda pravi se izmena u sistemu

vezbanja. Suplementacija moze poprili¢no

unaprediti vase sportske performanse i pomoc¢i vam u postizanju

cilja. lako suplementi pomazu treba uvek imati na umu da su oni

dodaci ishrani, a ne zamena. Nijedan suplement ne moze zameniti

kvalitetan obrok.

U zavisnosti koliko suplementacije mozete
sebi priustiti drzite se one neophodnije.
Na prvom mestu whey proteina koji je broj
jedan obrok nakon treninga. Tada je sinteza
proteina najveca i misici ¢e ga brzo iskoristiti.
BCAA tri najvaznije amino kiseline leucin,
izoleucin i valin ¢e vam pomodci da sprecite
katabolizam tokom vezbanja i potpomoci
oporavak nakon treninga. Multivitamini i
minerali - da biste vasem telu obezbedili
dovoljnu koli¢inu hranljivih materija da bi
optimalno funkcionisalo.

Nemojte da zaboravite da je potrebno
vreme da biste izgradili misice.
Ono sto ¢e vam uvek —.
biti najpotrebnije \1““‘“?{
je upornost. Upornost da se rade prave &*
stvari kao Sto su trening, pravilna ;’rb
ishrana i odmor. Programirajte svoj um i"
i usredsredite se da izdrzite sve Sto je
potrebno dok ne budete videli rezultate
koje zelite. Napravite cilj, ali budite
realni i kada ga ostvarite krenite ka
sledec¢em.

wwa nansoort.eo




MISICNA HIPERTROFIJA

- Sta menjati kada dode do stagnacije?

Povecanje volumena misi¢a, odnosno misi¢na hipertrofija primarni je
cilj vecine vezbaca kada prvi put dodu u neki fitnes centar. Takode
i profesionalni sportisti, pogotovo oni koji se bave sportovima u
kojima dominira neki oblik snage takode rade na razvoju hipertrofije.
Hipertrofija nastaje kao rezultat adaptacije organizma na “stres”
kojem izlazemo nas organizam prilikom treninga. Telo na stres
reaguje prvo upalom, zatim adaptacijom na nastale uslove i na kraju
poboljsanjem sposobnosti kako bi spremno docekalo slededi trening.
Koju vrstu treninga koristiti za miSi¢nu hipertrofiju? Vecina istrazivanja
potvrduje da je za miSi¢nu hipertrofiju najbolje u treningu koristiti
opterecenja od 70 do 85 % od 1 RM, da je najbolje raditi prvo velike
pa zatim male miSi¢ne grupe i da je

optimalno raditi 3-5 vezbi po misi¢noj

grupi u 3-5 serija. 1RM (repetitivni

maksimum) je maksimalna teZina koju

mozemo savladati.

1. Princip progresivnog preopterecenja

- Osnovni preduslov za povecanje

ma kog parametra fitnesa (misi¢ne

snage, obima, izdrzljivosti itd) jeste

izlaganje misi¢ca naprezanju vecem

od ranijeg. Neophodno je progresivno

preopterecivati misice. Na primer,

da biste povecali snagu, morate

stalno nastojati da savladate vece

opterecenje. Da biste povecali obim

misSi¢a, ne samo S$to cete morati da savladujete sve vece

i veCe opterecenje, vec¢ cete morati da povecavate i broj

serija i treninga. Da biste povecali lokalnu izdrzljivost miSica
potrebno je da progresivno smanjujete trajanje odmora
izmedu serija ili povecavate broj ponavljanja ili serija. Sve

je progresivno.

2. Set sistem trening princip - viSe serija (ponekad i po 3-4)

po vezbi, kako bi se svaka misi¢na grupa potpuno iscrpela i
stimulisala maksimalna misi¢na hipertrofija.

3. lzolacioni trening princip - svaki misi¢, na neki nacin, doprinosi
citavom pokretu, bilo kao stabilizator, agonist, antagonist ili sinergist.
Ukoliko Zelite da nezavisno izgradite ili oblikujete odredeni misic,
morate ga Sto bolje izolovati od drugih misica. To mozete postici kroz
promene anatomske pozicije.

4. Princip misicne konfuzije - Da bi ste konstantno napredovali
u razvoju misica ne smete dozvoliti da vam se telo u potpunosti
adaptira na jedan specifi¢an program treninga. Da bi rasli, misSi¢e je
neophodno podvrgavati stresu. Ukoliko konstantno varirate vezbe,
serije, ponavljanje i uglove pod kojima misici rade oni se nikada nece
naviknuti i prilagoditi stresu kojem ih izlaZete.
Medutim, koliko god neki
program treninga bio dobar
i davao rezultate nakon
nekog vremena neminovno
dolazi do stagnacije. Do
stagnacije moze doci zbog
nekoliko razloga. Da bi nas
napredak bio konstantan i da
bi izbegli stagnaciju moramo
u svom programu treninga
periodicki menjati odredene
promenljive.

Prva promenljiva koju
mozemo menjati je vrsta
misicne kontrakcije. U
treningu s opterecenjem se
najcesce koriste koncentri¢na
i ekscentricna kontrakcija,
odnosno  savladavajuéa i
opustajuca, te vecina vezbaca
zanemaruje izometricku
kontrakciju, a ona svakako

www. nansport.aq

moze bitno doprineti razvoju snage, a snaga je bitan preduslov za
razvoj misi¢ne hipertrofije.

Sledeca promenljiva koju mozemo menjati su vezbe koje koristimo
u treningu. Mnogi vezbaci menjaju redosled treninga, ali uvek rade
iste vezbe Sto opet dovodi do stagnacije. Kod vezbi je takode bitno
menjati i njihov redosled izvodenja, medutim uvek na prvom mestu
trebaju biti viSezglobne, a zatim jednozglobne vezbe. Nakon toga
moramo se pozabaviti volumenom treninga. Volumen treninga Cine
dve komponente, obim i intenzitet treninga. Kada se radi o progresiji
uvek prvo povec¢avamo obim, a tek onda intenzitet treninga.

U primeru koji slijedi prikazana su dva programa treninga za grudi.
Prvi program sluzi za razvoj misi¢ne
hipertrofije, a drugi za razvoj snage. Nakon
ciklusa za razvoj misSi¢ne hipertrofije (6-8

nedelja) sledi ciklus za razvoj snage (4-5nedelja) prema prikazanom.
Prilikom treninga snage pozeljno je imati asistenta koji ¢e nam
pomoci da napravimo poslednje ponavljanje.

PRIMER TRENINGA ZA MISICNU HIPERTROFIJU

Broj
serija

Broj
ponavljanja
6-12

6-12
6-12
6-12

Vezba Opterecenje
75-85%
75-85%
75-85%

75-85%

Bench press

Kosi bench
press
Pullover
Razvlacenje
sa bu¢icama

PRIMER TRENINGA ZA SNAGU

Broj
ponavljanja
90-95% 2-3

Vezba Opterecenje Odmor

Bench press 3-4 min
Kosi bench
press
Razvlacenje
sa bucicama

90-95% 2-3 3-4 min

90-95% 2-3 3-4 min

Ovaj program nikako se ne preporucuje

poCetnicima. Nakon ciklusa za razvoj i
maksimalne snage mozemo  ponovo “@‘m“"j#@
provesti ciklus treninga za razvoj miSicne ;3
hipertrofije, ali je za ocekivati da ¢e nam I!ﬁ
sada 1 RM biti veci nego pre, odnosno da

je doslo do povecanja maksimalne snage.

I na kraju moramo napomenuti da misi¢

raste tokom odmora, a najvise tokom

sna i da je odmor kao i ishrana bitna
komponenta od koje zavisi nas napredak.

ANSFOHT 11




PAN intervju

Sa novosadskih teretana do svetskog trona

NAJBOLJI BASKETASI SVETA

Dusan Domovic¢ Bulut, Dejan Majstorovic,
Marko Savic i Marko Zdero

Da se u Srbiji igra najbolji basket dokazala je novosadska Cetvorka
koja je ponovila Sampionsku uspeh od pre dve godine. Utiske sa
brojinih turnira koje su posetili, nesto vise o njihovim prvim
kosarkaskim koracima kao i o tome gde se u Novom Sadu igra
najkvalitetniji basket sa nama je podelio Marko Zdero.

Osvojili ste prvo mesto na svetskom prvenstvu u Tokiju, recite
mi nesto vise o samom takmicenju, atmosferi i konkurenciji
koja vas je tamo zatekla.

Grad Sendai koji se nalazi
na 300 km od Tokia je
bio domadin finala World
Toura, tamo se naslo
dvanaest najboljih ekipa
u svetu, pa je samim
tim  konkurencija bila

jaka. Sto se tice
atmosfere, za
razliku od turnira
koje smo do sada
igrali gde je
teren montazno - demontazni i postavljen je uglavnom negde na
otvorenom, ovaj put bio je instaliran u prelepoj hali gde su tribine
bile blizu terena i samim tim atmosferu ucinile boljom.

Ovo je ve¢ drugo zlato za vas tim. Koliko je zapravo bilo
ocekivano i da li ste se nadali da cete odbraniti titulu.

Nasa ekipa je pre dve godine osvojila zlatnu medalju u Atini na
prvom zvani¢nom Svetskom prvenstvu u ulichom
basketu koje se odrzava svake dve godine. Ove

'Ilu'r"| ;1:.--"-&
\ W ._”:.' .

se Svetsko
prvensto odrzalo
u Moskvi gde smo
zauzeli drugo mesto
izgubivsi u finalu
od reprezentacije
Katara. World Tour
ili Svetski kup se
odrzava svake godine.
Tu smo do zavrSnice
dosli osvajanjem
nacionalnog

godine

madarskog prvenstva koje nas je odvelo u Prag, jedan od 6 gradova
u svetu koji finaliste vodi na svetsku zavrsnicu. Tamo smo dosli kao
favoriti i najbolje rangirana ekipa na svetskoj rang listi Sto smo na
kraju i pokazali i opravdali ulogu favorita.

Na listi najboljih basketasa u svetu ste takode u vodstvu?
Kakav je sistem obracuna ucinka, da li se boduju samo
postignuti kosSevi ili opsti utisak na terenu?

Da, nas Cetvorica zauzimamo prva cetri mesta na svetskoj rang listi,
ti bodovi se dobijaju osvajanjem turnira, a svaki turnir u zavisnoti
od ranga nosi odredenu koli¢inu bodova.

Vi se koSarkom uspesno bavite od detinjstva ako se ne varam.
Kako je uopste doslo do ideje da se takmicite u basketu?
Svako od nas je od malih nogu poc¢eo da se bavi kosarkom i to
prosto posle ovoliko vremena ude u krv. Turniri u basketu imaju
jako dugacku tradiciju, igrali su se i pre nego sto smo se mi rodili,
tako da se gledajuci te turnire i rodila ljubav prema basketu. Prvo
nase zajednicko pojavljivanje bilo je pre dve godine na turniru u
Svilajncu, u tom trenutku najjaci turnir u Srbiji, kako finansijski tako
iigracki, gde su se skupile najbolje ekipe iz Srbije. Posle toga smo se
oprobali u inostranstvu gde i dalje pravimo odlicne rezultate.

Zasto ste se kao klinci uopste odlucili bas za koSarku?
Ja sam poceo da se bavim kosarkom na sestrin nagovor, koja je
ubrzo napustila kosarku, a ja ostao zaljubljen u loptu.

Sastav vaseg tima se menjao u proteklom periodu. U pocetku
je u sastavu bio i Milan Boskovi¢ za razliku od prethodna dva
prvenstva.

Da, menjao se, kada smo
poceli sa nama je igrao Milan
Boskovic, prosle godine je
bio to Nikola Ugrica. To su
nasi prijatelji koji zbog svojih
privatnih stvari nisu mogli
da isprate ritam treninga
i takmicenja. Ove godine
nam se priklju¢io Dejan
Majstorovic koji se odlicno
uklopio u ekipu.

Kako
treninzi?

Pored konstantnog individualnog
usavrsavanja  tehnickih  stvari, gde
prvenstveno mislim na kosarkaske elemente,
jednostavno izlazimo na teren i igramo
basket 3 na 3 kad god smo to u prilici, a kada
je kondicioni deo treninga u pitanju, imamo
tu srecu da radimo sa Fedom Kamasijem koji
je ako ne najbolji onda sigurno jedan od
najboljih u svom poslu.

izgledaju vasi
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Mogu da se pohvalim da smo ove
godine imali sjajnu sezonu. Pocela {
. i . je osvajanjem srebra na Svetskom
:N‘\ . -4 - " prvenstvu u Moskvi, zatim osvajanjem

ASSAULT

madarskog nacionalnog prvenstva, [
: drugo mesto na prestiznom turniru u
» . Moskvi -”Moscow Open”, prvo mesto E[J
= i u St. Peterzburgu, prvo mesto u Pragu 1
; \ koje nas je odvelo u Tokio na svetsku '.: ':
o = PRV = zavrsnicu iz koje smo takode izasli g
. s kao pobednici. i
S ¢ IR =5
.- Ja licno koristim samo protein i smatram da je suplementacija jako bitna u ishrani jednog -‘
profesionalniog sportiste.
Samim tim sto smo imali tri predstavnika na evropskoj zavrsnici, dva u Pragu i jednog u
p ’ Lozani, od toga dva predstavnika iz Novog Sada, mi i ekipa “Orion menjacnica”, govori da
. je basket u Srbiji na visokom nivou.
L ¥

Teren koji ima najduzu tradiciju igranja dobrog basketa na kom smo i mi odrasli je Dacko
igraliste koji se nalazi kod Novosadskog Unirveziteta.

S obzirom na to da se mi dugo

poznajemo i druzimo, a da nam se

4 ove godine prikljucio i Majstorovi¢

s koji je sam po sebi anegdota,

' naravno da ih ima mnogo i jako je
tesko izdvojiti samo jednu.

Trema uvek postoji, ali ona pozitivna i desava se pred mec, ali kada se izade na teren sve
: nestaje, pa makar protiv nas igrao i bivsi NBA igrac i bivsi ¢lan Spanske reprezentacije
2 Garbahosa i Himenez.
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[ o Staralcena: 3730 RSD
= ! Pre mesec dana smo potpisali jednogodisnji ugovor sa Red USTEDA:|240 RSD.
,&t Bull-om, Sto je jedino pozitivno kada su sponzorstva u : e
=S pitanju. Imali smo tokom sezone pomoc¢ od nekih prijatelja
: privatnika koji su prepoznali nasu losu situaciju i da njih nije
o bilo ne bismo mogli da odemo na vecinu turnira. Nadamo
se da ¢emo pored Red bull-a uspeti da nademo jos nekog
J o sponzora kako bismo mogli maksimalno da se posvetimo

treningu i turnirima sledece sezone.

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane =S i d 3
proizvodaca.+Pre Upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze musc'— E'F HERRI 'I!
|,.-' se ne smeju‘pLeké'IaEiti. Dodaci ishrani;nisu Zamena raznovrsnoj ishrani.
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ARGININ ALFA-KETOGLUTARAT (RAKG)

- drugo ime za miSicnu pumpuy, snagu i jaci trening!

Ukoliko je Vas cilj snaga, miSi¢na pumpa, izdrzljivost i zelite
da pomerite granice na vasem treningu, dozvolite nam da Vam
predstavimo suplement AAKG!

Sta je AAKG?

Arginin alfa-ketoglutarat predstavlja naprednu formu arginina -
amino kiseline koris¢ene od strane bodibildera i sportista u cilju
povecanja i produzavanja misi¢ne pumpe, podsticaja misi¢nog rasta,
ubrzanja oporavka i poboljsanja seksualnih performansi.

Kome je namenjen?

Arginin alfa-ketoglutarat je pogodan za bodibildere, sportiste i
rekreativce koji naporno treniraju sa opterecenjem u cilju povecanja
misi¢nog obima i snage, bolje misi¢ne ,,pumpe* u toku treninga, kao
i poboljsanja seksualnog Zivota.

Kako deluje?
Arginin alfa-ketoglutarat stimuliSe proizvodnju NO (azot-oksida) u
telu. Azot-oksid deluje kao signalizujuc¢i molekul c¢elijama, davajuci

ki spektar aktivnosti.

NO reguliSe protok krvi, miSicnu
kontrakciju, nervnu signalizaciju i misicni rast, i dr. Funkcije ovog
molekula su veoma Siroke i impresivne. Arginin alfa-ketoglutarat je
prekursor azot-oksida koji je prirodni, ne-doping metod povecanja
NO u ljudskom telu. Arginin povecava produkciju NO u krvnim
sudovima, Sireci ih i povecavajuci protok krvi. Krvni sudovi donose
vise krvi miSi¢ima i tkivima, dostavljajuéi vecu koli¢inu proteina,
ugljenih hidrata i nekih anaboli¢kih hormona
(kao Sto su hormon rasta i testosteron) -
neophodnih za misSi¢ni rast. Kada je NO
(azot-oksid) prisutan u misi¢ima, aktivira se
prirodni mehanizam izgradnje misica u telu

(proteinska sinteza).

Suplementi na bazi arginina (kao i crveno
meso, na primer, koje je izvor arginina)
nede imati iste efekte. Kako bi suplement
bio efikasan u kontinuiranom povecanju
azot-oksida, treba da ima odredeni
sistem postepenog otpustanja. To se

postize kombinacijom arginina sa

alfa-ketoglutaratom.

—-SCITEC—
PNLTFITIEN

ARGEIMNINE
ALPHASKETOELLITARATE

i odmah vidljivi

W efekat je povecanje misi¢ne
pumpe. Nakon koriscenja AAKG,

Po dozi (4 kapsule)
L-arginin Alfa-Ketoglutarat

-
2700 RSD

Monitoring Your Health

27000 RSD

iskustvo bodibildera je

da je miSi¢na pumpa

trajala duze i da su

vizuelno izgledali

vedi, kao i da su misiéi

bili ,,puniji“ i snazniji.

Neki su i vise Casova

nakon treninga imali

efekat ,,napumpanih“

misica. Medutim,

misi¢na pumpa

nije glavni efekat.

Prava pogodnost je

ta Sto NO reaktor

podstice misiéni

rast, povecava snagu

i ubrzava oporavak

svih miSica. Takode,

smatra se da NO

stimuliSe  proteinsku

sintezu u misi¢ima.

Rezultat toga je,

naravno, povecanje

misicne mase.

Arginin takode

povecava proizvodnju

hormonarasta. Ljudski

hormon rasta pomaze u izgradnji miSi¢a, dovodeéi do povecanja
misi¢ne velicine i snage. Arginin je jedan od popularnih opcija za
tretiranje erektilne disfunkcije.

Kako se koristi?

Za optimalne rezultate, preporucuje se uzimanje do 3500 mg
arginin alfa-ketoglutarata 30 minuta pre treninga, Sto povecava
misi¢nu punocu i pumpu. Nakon nekoliko nedelja  koris¢enja
preporucuje se pauza.

Sa ¢ime moZe da se kombinuje? %ﬂ‘“nﬂ#@
Posebno se preporucuje kombinacija \.

AAKG sa kreatinom. AAKG je takode g

Cest sastojak proizvoda koji povecavaju =

misi¢nu pumpu, popularno zvanih ,,NO*

reaktori. Posle treninga, preporucljivo

je uneti i brzoapsorbujuce proteine

ili amino kiseline zajedno sa prostim

ugljenim hidratima za brz oporavak i

ishranu® misica.

TANITA VAGE

v brzo i precizno merenje mase, procenta masti i
hidriranosti organizma

v odobrene od strane FDA
{Administracije za zdravlje i lekove)

v jednostavne za upotrebu
v lako prenosive
v veliki i lako ¢itljivi displej

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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AMINO KISELINE - NAJBOLJI PRLJATELJI MISICA

Sigurna sam da je veliki broj vas koji pocinjete s treningom prilikom
posete jedne od nasih Pansport prodavnica, u razgovoru sa momcima
iz online shop-a ili putem Facebooka-a ili Pansport foruma postavilo
ono cuveno pitanje Sta prvo kupiti od suplementacije. U zelji za

Sto brzim rezultatima mnogi se pre odlucuju za suplemente koji

¢e im omoguditi
bolju misi¢nu
pumpu, jacu
prokrvljenost,
m o z d a
suplemente  za
“nabacivanje
mase” ili opet
mrsavljenje, ali
nas strucni tim na
gore postavljeno
pitanje c¢e se
jednoglasno
slozitidasuamino
kiseline onaj prvi
i osnovni dodatak
ishrani uz koji
¢e vas trening,
odmor i napredak
biti znatno
kvalitetniji.

A zasto bas amino
kiseline?

Na prvom mestu
amino  kiseline
daju odli¢énu
podrsku  vasem
imunom sistemu,
na slian nacin
kako to rade multi vitaminski kompleksi. Slozicete se da je ipak
zdravlje na prvom mestu. Zatim, uticu dobro na kvalitet kozZe, kose,
noktiju. Pomazu organizmu u proizvodnji vitalnih enzima i hormona.
Kad smo se uverili da smo apsolutno zdravi i da nas organizam radi
kao ruéni sat DZejms Bonda, onda idemo ka sledecem koraku, a to je
dovodenje tela do izvajane miSi¢ave forme.

Bez obzira da li Zelite da izgledate kao Arnold ili kao Brus li, bez obzira
na to da li je za vas “masa mama” ili Zelite onaj suvi definisani izgled
amino kiseline su vas$ najbolji ortak, drugarica, devojka i buduca
supruga. Dakle, amino kiseline predstavljaju osnovu, bazu, strukturu
za izgradnju misica, ali pitanje je koji su njihovi najbolji
izvori i da li ih unosite u dovoljnoj kolicini.

Amino kiseline su gradivni blokovi proteina i takode
misSi¢nog tkiva. Igraju glavnu ulogu u fizioloskim

Razlog zasto koristimo suplemente je biorasplozivost amino kiselina.
Bioraspolozivost je mera efikasnosti dostave amino kiselina
i koliko od toga je apsorbovano i iskoris¢eno od strane
tela. Ovi faktori odreduju biorasplozivost amino
kiselina. Drugo je koliko masti sadrzi proteinski
izvor i uticaj na duzinu vremena koja je potrebna da

amino kiseline budu dostupne na koris¢enje telu.
Vezbanje, hormoni i nutrijenti uti¢u na misi¢ni
rast. Najbolje vreme za uzimanje amino kiselina
je odmah nakon zavrsenog treninga kada je misi¢
,prijemciv® za nutrijente i kada je i dalje velika
prokrvljenost nasih misica. Na trzistu je velika ponuda
razli¢itih suplemenata za pre i posle treninga - amino
kiseline tecne, u tabletama i u prahu, proteina koji sadrze
hidrolizovane (pre-digestovane) proteine. Dobra stvar kod
ovih suplemenata je ta da njima nije potrebna digestija kao

Sto je to potrebno hrani, $to naravno zahteva i vreme.

Kada pokusavamo da svedemo nas kalorijski unos na nesto nizi
kako bi smrsali, amino kiseline koje uklju¢uju BCAA i glutamin
takode mogu da pomognu, a uz to Stite miSice od katabolizma
-razgradnje, pruzaju direktnu podrsku nasim misi¢ima, jetri i
imunom sistemu - koji su od neupitne vaznosti u optimizaciji
telesne kompozicije.

Nase telo ima tu sposobnost da razlaze misi¢no tkivo za
potrebe dobijanja energije u toku napornog vezbanja.
Ako konzumiramo suplemente kao Sto su amino kiseline,
sa akcentom na BCAA, telo ne treba da razgraduje nase
miSi¢e kako bi dobilo ekstra energiju. Studije su zakljucile
da uzimanje BCAA suplemenata pre i posle treninga moze da
rezultuje zna¢ajnom redukcijom misi¢nog katabolizma u toku

SCITEeEC treninga. Katabolizam moze znaditi slabiji napredak, gubitak
NUTHEITION misi¢ne mase, bolove u misi¢ima i sve to moze da dovede i

do povreda.

Scitec Nutrition Amino 5600 predstavlja celokupan spektar
amino kiselina sa svim esencijalnim i kriticnim amino kiselinama za
maksimalnu podrsku izgradnji misi¢a i njihovoj zastiti od razgradnje
tokom duzih treninga ili dijete. Amino 5600 su proizvedene iz
visokokvalitetnog proteina surutke, visoke bioloske vrednosti za
osiguranje optimalnog rezultiraju¢eg dejstva. Od sada, Amino 5600
moZete naci u

Pansportu i u Sastav po dozi

novom, vecem -
pakovanju  od Energija 84 kJ/ 20 kcal

500 tableta! Proteini 42g
Tipi¢an aminokiselinski sastav |Koli¢ina po dozi
L-Alanin 160 mg

L-Arginin 77 mg

procesima vezano za nasu energiju, oporavak,

raspolozenje, funkciju mozga, povecanje

misicne snage i mase i takode pomazu pri nasoj

zelji da smrSamo. Postoje 23 amino kiseline i 9

od njih su esencijalne - Sto znaci da moraju biti

unesene putem hrane. Ostale amino kiseline, ili CITE :_
neesencijalne telo moze da sintetise iz ostalih ST,
amino kiselina. g

Konzumiranje proteinske hrane kao Sto su
nemasno meso i nemasni mlecni proizvodi, kao
i proteinski Sejkovi su najcesci nacini na koje
dobijamo amino kiseline, ali takode ih mozemo
dobiti iz povrca i leguminoza koje takode .=
imaju visoke nivoe vecine amino kiselina.
Proteinski Sejkovi i suplementi na bazi

nutritivnim potrebama.

L-Asparaginska kiselina 352 mg
L-Cistein 66 mg
L-Glutamin 907 mg
Glicin 48 mg
L-Histidin 63 mg
L-Izoleucin** 210 mg
L-Leucin** 352 mg
L-Lizin** 316 mg
L-Metionin** 78 mg
L-Fenilalanin** 110 mg
L-Prolin 209 mg
L-Serin 162 mg
L-Treonin** 214 mg
L-Triptofan** 46 mg
L-Tirozin 102 mg
L-Valin** 204 mg

JTRITIE

AT

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 prekoraditi. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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Sprecite zimske prehlade uz Natrolov Easy-C =

Prosecna osoba u toku godine izmedu dva i Cetiri puta ima prehladu.
Prevencija je svakako na prvom mestu, stoga je u nastavku nekoliko
prakticnih saveta kako da smanjite rizik od infekcije i sprecite
nastanak prehlade ili gripa.

» Redovno perite ruke (redovno pranje ruku je najefikasniji nacin
prevencije, jer se virusi brzo Sire. Ukoliko nemate u blizini toplu
vodu i sapun, koristite sredstva za dezinfekciju ruku)

Kvalitetan san i redovno vezbanje (kvalitetan san je osnova za jak
imunitet. Takode, redovno i pravilno dozirano vezbanje poboljsava
imunitet i ljudi koji redovno vezbaju otporniji su na bolesti)
Zamenite kafu ¢ajem (iako ce ljubitelji kafe burno reagovati
na ovaj savet, treba imati na umu da katehini koji se nalaze
u kvalitetnim biljnim cCajevima predstavljaju mocne borce
protiv virusa)
Kontrolisite stres (u stresnim situacijama telo lué¢i hormon
kortizol koji moze oslabiti imuni sistem i dopustiti infekciji
da prodre u nas organizam)
Ispirajte grlo toplom vodom (topla voda sa malo morske soli je
jedan od tradicionalnih domacih recepata za zimske dane)
Beli luk (mnogi strucnjaci beli luk nazivaju prirodnim antibi-
otikom. Beli luk sadrzi moéne antioksidante i podrzava imuni
sistem. Uvrstite ga u vasu ishranu ili uzmite suplement koji
ga sadrzi)
Prestanak pusenja (poznato je da pusaci ¢es¢e oboljevaju od
prehlada nego nepusaci. Pusenje lose utiCe na respiratorni
sistem, te na taj nacCin moze oslabiti prirodni “Stit” orga-
nizma)
Izbegavajte dodirivanje lica (izbegavajte kijanje u dlanove i
izbegavajte dodirivanje lica ukoliko ste bili u blizini nekoga
ko ima prehladu)
Kontrolisite vlaznost vazduha prostorije (savetuje se odrzanje
vlaznosti vazduha izmedu 50 i 60 % u prostoriji u kojoj bora-
vimo, s obzirom na to da virusi obi¢no “vole” suve uslove)
Odrzavajte povrsine cistim (virusi prehlade mogu da se
zadrze na predmetima i do tri sata. Telefoni i tastature su
jedni od “najopasnijih” predmeta. Stoga obratite paznju i na
predmete kao Sto su daljinski upravljac, prekidaci za svetlo,
kvake na vratima)
Papirne maramice (papirne maramice je preporucljivo baciti
odmah nakon jedne upotrebe, kako bi izbegli njihov
dodir sa povrsinom ili drugom osobom)
» Zdrava ishrana (svakako,
jedna od najvaznijih stavki je ishrana
bogata vitaminima i mineralima. U
zimskom periodu Cesto manjka svezeg
voca i povréa, te je preporucljivo uzi-
manje dodataka poput kompleksa
vitamina i minerala i biljnih ek-
strakata. Posebno znacajni su
vitamin C, vitamin A, vitamini
B kompleksa vitamin E, cink,

AT I«‘-"‘L  selenidr.)
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Uloga vitamina C
Popularno je misljenje da bi C vitamin trebalo uzimati samo kada
smo prehladeni ili bolesni. Ipak, ovo je pogresan pristup, jer tada C
vitamin moZe veoma malo da pomogne. Efekti ovog vitamina su mnogo
znacajniji kada se uzima preventivno (posebno kod aktivnih ljudi,
sportista, pusaca) i tada nam bez izuzetaka pomaze da se odbranimo od
bolesti. Pored dobro poznatnog dejstva C vitamina na jaanje imuniteta
i odbranu od bolesti, C vitamin ucestvuje u formiranju kolagena,
proteina koji hrani, jaca i vezuje zajedno telesna tkiva. Zbog ovoga,
pomaze da nase kosti, zubi, tkiva budu jaki i zdravi. Pored toga, C
vitamin pomaze da se rane
™ i oziljci brze zaleCe s
K@L obzirom na to da kolagen
deluje kao prirodni “lepak”
koji ujedinjuje nove celije
koze koje se formiraju pri
zarastanju rane.

Sa druge strane, poznato
je da gvozde moze biti
tesko za digestivni sistem.
Vitamin C olakSava njegovu
apsoprciju. Takode, u
dugoroénom periodu,
vitamin C pomaze u
prevenciji  bolesti srca
i u prevenciji nastanka
malignih bolesti, iz
razloga Sto stiti celije tela
od oksidacije i Stetnog
dejstva slobodnih radikala
koji svakodnevno nastaju u
nasem organizmu.

Zbog  svih navedenih
razloga, jasno je zasto nam
je potreban svakodnevni
unos C vitamina. Imajuéi u
vidu da danas mnogi ljudi
vrlo slabo jedu voce i povrce, Sto zbog losih navika u ishrani to zbog
brzog nacina zivota i manjka vremena, preporucuje se uzimanje
dodatnog C vitamina. Takode, potrebe za ovim vitaminom su poveéane
u situacijama kao Sto su trudnoca, dojenje, stres, pusenje, uzimanje
kontraceptivnih pilula, oporavak od povrede i odredene bolesti,
koje uticu na iskoriS¢avanje ovog vitamina. Pusacima je potrebna
dodatna koli¢ina C vitamina s obzirom na to da duvan unistava i do
40 % vitamina iz naseg organizma. Pored pusaca, tu su i osobe koje
konzumiraju alkohol koji uti¢e na apsorpciju odredenih vitamina,
pa i vitamina C. Pored toga, sportisti i aktivni ljudi imaju povecane
potrebe za unosom vitamina i minerala. Adekvatan unos vitamina i
minerala je fundamentalan, jer deficit direktno dovodi do smanjenja
fizickih i mentalnih sposobnosti i moze dovesti do nastanka bolesti.

Natrol Easy-C 1000 mg Time Release
Natrol-ov proizvod Easy-C 1000 mg je odlicno reSenje za predstojece

za bolje opste
zdravlje!

Easy-C

Sastojak

Koli¢ina po dozi
(1 tableta)

zimske dane jer sadrzi ¢ak 1000 mg vitamina C po tableti.
Za razliku od ostalih proizvoda, vitamin C u ovom Natrol-

P - --, : s
[ime Release Vitamin C 1000 mg

ovom proizvodu je sporoapsorbujuci, sto znaci da je njegovo
otpustanje postepeno i viseCasovno i da

10[){} mg

Vitamin B3

(u obliku niacinamida) 10mg

ga organizam moze bolje i vise
iskoristiti. Za imuno podrsku,

Cink 7.5 mg

tu je i dodatak cinka. Za

Vitamin Bé 1mg

bolju apsorpciju i povecanje

Tiamin 0.75 mg

energije, tu su i vitamini B

Riboflavin 0.85 mg

kompleksa. Biotin, koji se

Folna kiselina 200 mcg

nalazi u ovom proizvodu,
u toku zimskog perioda

Biotin 150 mcg

pomodice i da vasa kosa, koza i

Vitamin B12 3 mcg

nokti ostanu lepi i zdravi.

UPOZORENJE: Preporudena upotreba propisana od strane srpskih nadleZnih institucija moZe se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje

se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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i OMEGA-3

Bez obzira na to da li zelite da smrsate ili postignete misicnu
definiciju preparati koji vam mogu olaksati ovaj proces su
sagorevaci masti. Naravno da se u osnovi svakog programa za
redukciju telesne tezine odnosno poboljSanja misicne definicije nalazi ishrana.
Odmah nakon ishrane, obavezan je kvalitetan trening, ali i pomenuta suplementacija koja
¢e vam pomoci da ubrzate metabolizam, efikasnije trosite masti na treningu, ubrzate
detoksikaciju organizma, smanjite apetit, povecate nivo energije u toku treninga i izbacite
viSak vode iz organizma. Pojedini sagorevaci masti sadrze i antikatabolicke komplekse koji
¢e zastiti vase misice od razgradnje s obzirom na to da je veoma tesko sacuvati miSi¢e u
toku strogih dijeta i napornih treninga.

SagorevacCi masti su logicni suplement u toku dijeta, ali zasto omega-3 riblje ulje? Uz
zdrastvene koristi omega-3 masne kiseline pored niskokalori¢ne ishrane pojacavaju gubitak
masnih naslaga. Prema istrazivanjima EPA/DHA (glavni sastojka omega-3) moze da smanji
nagomilavanje telesne masnoce i hiperplazije (koli¢ine) masnih stanica.

U ponudi Pansport asortimana nalazi se Ripped fuel. Ripped fuel je metabolicki akcelator.
Specijalno napravljena formula koja omogucava da uz uzimanje samo jednog preparata
dobijete 5 efekata za kvalitetno sagorevanje viska kilograma:

» Sagoreva kalorije brze

» Pomaze u ouvanju misi¢ne mase

» Poboljsava apsorpciju proteina

» Pomaze u smanjenju teskih naslaga masti
» Povecava nivo energije u toku vezbanja

¥ ,
2
Sastoji se od kofeina dobijenog iz ekstrata guarane u prirodnoj termogenoj biljnoj bazi koja . s
sadrzi citrusne bioflovanoide, ekstrate gorke pomorandze, zelenog Caja, korena dumbira, _I

kajene i kantariona. Pored svega toga sadrzi i amino kiselinu l-fenilalanin. Guarana je bogat i

izvor kofeina koji ima jako termogeno dejstvo i ubrzava i pojacava proces sagorevanja F m—-
masti. Funkcionise po principu podizanja nivoa enzima koji ucestviju u metabolizmu masti -

i stvaraju energiju. Kofein proizvodi dodatnu energiju i omogucava duzi i efektniji trening. . A "BPONUDA
Gorka pomorandza je izvor sinefrina koji ima lipoliticka svojstva, a deluje na sli¢an nacin = =
kao efedrin, ali bez negativnih efekata zbog Cega se moze naci u sagorevacima masti. =Snelll 1 RSD
Ekstrat kantariona povecace lucenje hormona srece Sto svakako moze da pomogne u
borbi protiv depresije. Bioflavonoidi u kombinaciji sa kofeinom mogu da produze efekat
sagorevanja masti. Ripped fuel sadrzi manju koncentraciju ekstrata biljke coleus forskohili
i kore johimbe kao podrsku za termogeno dejstvo.

U kombinaciji sa suplementom Ripped fuel u Pansportu moZete nac¢i Omega-3 Twinlab
riblje ulje. Koristi Omega-3 masnih kiselina su zdraviji kardiovaskularni sistem, smanjenje
holesterola, zdraviji zglobovi, poboljsanje metabolizma masti, snizavanje krvnog pritiska.
Suplementacija Omega-3 masnim kiselinama znacajno povecava Cistu misi¢énu masu dok u
isto vreme snizava telesnu masnocu. Cak i male doze 1,8 grama ribljeg ulja dnevno u periodu
od tri meseca mogu povecati sagorevanje masti za 22 procenata. Omega-3 masti su vazne
jer sve Celije u organizmu su napravljene od duplog sloja masti i masti koje ¢ine te slojeve
diktiraju koliko dobro ¢e vas metabolizam funkcionisati. Ako su celijski slojevi nastali od
zdravih omega-3 masti bi¢e vise osetljivije na insulin. To dopusta celijskim receptorima
da se mnogo lakse vezuju sto poboljsava koriS¢enje energije i sagorevanje
masti. Ako su celije nezdravih masti nece

se vezati lako za insulin Sto dovodi

do dobijanja kilograma i povecanja

kortizola - hormona stresa. Omega-3

poboljsava odnos testosterona i kortizola
tako Sto snizava kortizol i pretvara ga u
gene za sagorevanje masti, dok iskljucuje
lipogenic ili gene zasluzne za skladistenje masti.
Jedan od razloga zasto ljudi gube misicnu masu i
imaju slabiju funkciju mozga kako stare, jeste taj
da gen signalizira puteve koji govore telu da zapocne
sintezu proteina ili da stvara konekcije u mozgu koje
se vise ne aktiviraju ako odredeni nutrijenti nisu
prisutni. Ukoliko ne unosite dovoljno omega-3 masti
putem ishrane uzimajte ovaj suplement kako biste
brZe i lakSe gubili kilograme.

CARNIEX o

CARNI

sadrii 500 mg Acefil L-kamiting
+ 1500 mg L-karnitina

sadrii 500 mg L-karnitina
Ubrzavanje sagorevanija telesnih
masti u toku treninga

Podiie energetski nivo organizma
Odli¢an pre aerobnih aktivnosti

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moZe se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane
proizvodada. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporuuje se osobama mladim od 18 godina. Preporuene dnevne doze
se ne smeju prekoraditi. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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Zdravi i snazni uz TWINLAR
DUALTABS i OMEGA-3

Svima nam je jasno da kako u profesionalnom, tako i u amaterskom
sportu napredak je mnogo teZi bez pomo¢i dodataka ishrani. Cak i
ako ste rekreativac, ukoliko zelite pravi napredak, suplementacija je
neizbezna jer je “na suvo” kako se to popularno kaze mnogo teze.

Suplemenata u danasnje vreme ima zaista mnogo: od nabijanja
snage, mase, do definicije. Ipak, mislim da mnogi zaboravljaju
najvazniji faktor naseg napretka, a to je zdravlje. Ukoliko nas
organizam nema dobru zdravstvenu bazu, napredak sigurno nece
doci. Osnovni suplementi kojima cete uspesno podi¢i vas imunitet
i opSte zdravlje organizma su omega 3 masne kiseline i vitaminsko-
mineralni kompleksi.

Kada spomenem vezbaCima suplemente na bazi vitaminsko-

mineralnog kompleksa obi¢no dobijam odgovore sledece sadrzine:

“Meni to ne treba, mlad sam i jak, bolje mi je kreatin samo jer nemam

para,uzimacu kada budem stariji” itd. Da li je ovako razmisljanje

dobro? Siguran sam da ste i sami svesni da nije jer ne vrti se treniranje
samo oko snage i jacine ve¢ naseg opsteg zdravlja.

Zato i zelim da vam toplo preporucim Twinlab-ov Dual Tabs koji je

jedan od najboljih vitaminsko-mineralnih kompleksa na trzistu, a

predstavlja odli¢nu opciju jer podize vas imunitet i

pospesuje opste

zdravlje. Svaka

tableta se sastoji

od dva sloja i ima

poseban omotac koji

sprecava pojavu

zeludaénih smetnji.

U danasnje vreme

svi smo uglavhom

pod nekim stresom

jednostavno

takav je zivotni

tempo. Puni smo

stresa, raznih

obaveza,

zivimo

brzo i

Y9 stalno smo

u nekoj frci

sto lose utice

na zdravlje svakog Coveka, a posebno

ako ste pri tom sportista koji ima
povisene potrebe za unosom vitamina

i minerala. 1z ishrane tesko da se sve to
moze nadoknaditi i zato je Dual Tabs pravi
izbor za vase zdravlje i obavezno se mora naci
u vasoj dnevnoj rutini.

Slobodno ga koristite u svim mogu¢im kombinacijama sa drugim
suplementima na primer whey proteinom, amino kiselinama itd. Ipak,
zapamtite da je ishrana uvek na prvom mestu. Ali tu se ne zavrsava
cela prica oko vaseg zdravlja jer da bi cela prica bila potpuna Twinlab
se za to pobrinuo uz suplement Omega-3 Fish Oil. A zasto je i ovaj
suplement vazan? Zato Sto utiCe na podizanje imuniteta i na opste
zdravlje. Sastavljen je od 1000 mg preciscenog ribljeg ulja, pomaze u
ocuvanju zdravlja srca, krvnih sudova, za metabolizam masti, snizava
krvni pritisak, snizava nivo holesterola itd.

Nezaobilazni suplementi su Twinlab-ov Omega-3 i Dual Tabs bez koji
ne mozete odrzavati svoje zdravlje, a ono je ipak najvaznije i jo$

Mislite na
svoje zdravlje
- ipak je ono
najvaznije.

u mladosti treba o tome voditi racuna.Vezbaci koji u teretanama
dodatno stresiraju svoj organizam nikako ne bi trebalo da se dvoume
oko ova dva suplementa vec da uz kreatin i protein, koji je uglavnom
svima primaran deo suplementacije, ubace i ova dva.

Moje dugogodisnje sportsko iskustvo mi dozvoljava da slobodno mogu
da tvrdim da ¢e kombinacija ovog multimineralnog kompleksa i omega
3 Cuvati vase zdravlje i omoguditi uspeh u sportu. Preporucujem da
uzimate jednu tabletu Dual Tabs dnevno, a Omega-3 uz obrok tri puta
u toku dana po jednu kapsulu. Veoma vazno je reci da ovi suplementi
nisu samo dobri za sportiste ve¢ uopste za osobe koje zele da vode
racuna o svom zdravlju.

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.

Preporuc¢ena upotreba:
pomesati sa vodom, sokom
ili  drugim napotkom.
Konzumirati dva puta
dnevno. Danima sa
treningom, konzumirati
jednu dozu neposredno
pre treninga i jednu
dozu odmah nakon 3ET

i A
treninga. HLF"‘"NE

jednu  dozu

Pripremati
neposredno pre
konzumiranja!

Pakovanje:
192 g

Scitec Nutrition CHOCO PRO

Ukusna cokoladica sa 18 g proteina

Svaki Choco Pro proteinski bar pruza vam 18 g
proteinskog blenda i to iz tri izvora: proteina
surutke, kazeina i proteina iz mleka. Ovakav
sastav doprinosi rastu i odrzavanju kvalitetne
misicne mase. U ovoj ukusnoj proteinskoj
Cokoladi mozete da uzivate u bilo kojem
delu dana, a svom organizmu cete pruziti
odliénu  nutritivnu

podrsku.

Preporucena
upotreba:
jedna Stanglica
pre ili nakon
treninga ili u
toku dana
Ukus:
Cokolada,
limun,
tiramisu

Pakovanje:
55¢g

ﬁ]ﬁ

ISOSTAR izotonicni napici

Hidratacija pre, u toku i posle treninga

Opste je poznato da znojenjem ne gubimo
samo vodu iz organizma ve¢ i veoma vazne
minerale i vitamine koji nam omogucavaju
normalno funkcionisanje organizma. Isostar
vam nudi pravo reSenje za ovaj problem i
to u vidu lakorastvorljivog praha, Sumecih

tableta i “ready to drink”

napitaka.

890 RSD '
L Power tabs
400 RSD

L\

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. Preporuéene dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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Jedna od najzastupljenijih amino kiselina u telu coveka je
glutamin i on ¢ini cak 60 % svih amino kiselina u nasem telu.
Glutamin ima veliki spektar delovanja i trebalo bi da bude
sastavni deo suplementacije svakog sportiste. 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 $to bi znacilo da je potreba organizma za
glutaminom veda od one koju on sam moze da proizvede. U
takvim okolnostima potrebe ogranizma se moraju nadoknaditi iz
spoljasnih izvora, kroz hranu i suplementaciju.

Glutamin ima znacajnu ulogu u procesu dobijanja i odrzavanja misicne mase jer ubrzava
oporavak nakon treninga. Misi¢i se na treningu samo stimuliSu, a pravi misicni rast se odvija
u toku oporavka i zato mu treba posvetiti dosta paznje. U tom periodu nasem organizmu je
potrebna odredena koli¢ina proteina kako bi se saCuvala postojeca i izgradila nova misi¢cna
masa. Brzi oporavak znaci i mogucnost vece frekvencije treninga, a samim tim i brzeg
napredovanja. Uloga glutamina je i da spreci katabolicke procese u organizmu do kojih
dolazi pri napornim i intenzivnim treninzima. Katabolizam predstavlja metabolicki proces
pri kojem se javlja razgradivanje molekula na manje jedinice energije. Sto bi znacilo da se
misi¢i razgraduju kako bi organizam dosao do potrebnog goriva {energije). Samim tim se
pojavljuje i gubitak miSicne mase kao i slabljenje sportskih performansi. Zato je potrebno
da se posle intenzivnih treninga telu obezbedi dovoljna kolicina glutamina i dopune rezerve
koje su iscrpljene u toku teninga. Jer ako se ne dopuni, ostec¢ena misi¢na vlakna u toku
treninga nece biti u mogucnosti da se regenerisu. Suplementacija glutaminom takode
pomaze ocuvanju misiéne mase u toku niskokalori¢nih dijeta i posta, kada se u organizam
unosi manjak proteina putem ishrane.

Kao sto sam ve¢ pomenuo u uvodu, glutamin ima Siroki spekar delovanja i samim tim veliki
znacaj za nas organizam. On takode stimuliSe i proizvodnju hormona rasta, samim tim ubrzava
gubitak masti i pojac¢ava misi¢ni rast. Ojacava imuni sistem i povecava proizvodnju glikogena
u jetri. Glutamin pomaze kod oporavka posle pojedinih bolesti i operacija, a ima i pozitivan
uticaj na leCenje cCireva i drugih Zeludacnih problema. Takode se preporucuje i osobama
koje pate od misSi¢nih gréeva ili reumatskih bolova.Nekad se potrebe za glutaminom ne
mogu zadovoljiti ishranom, pa je potrebno njegove rezerve dopuniti putem suplementacije.
Danas na trzistu postoji veliki izbor proizvodaca, ali uvek treba igrati na sigurno. Pa ako se
odlucite za kupovinu glutamina preporucujem vam da izaberete Biotech L-glutamine. Iz
veoma prostog razloga, jer je ova firma opstala ve¢ dugi niz godina u ovom poslu i u samom
je vrhu po pitanju pouzdanosti i kvaliteta. Zbog toga se sve ¢esce njeni proizvodi kopiraju i
prodaju kao original. Zato je tu Pansport koji vam garantuje kvalitet i originalnost proizvoda
koje kupujete kod nas.

Doziranje glutamina zavisi od vasih potreba, ali neka opsta preporuka bi bila 5 do 10 g pre
i posle treninga jer je to period povisenog stresa (trening predstavlja jednu vrstu stresa za
nas organizam). Kao dodatnu dozu mozete uzeti 5-10 g pred spavanje kako bi se podigao
nivo hormona rasta i sprecio katabolizam miSica za vreme sna, kada je nase telo osam ili
vise sati bez hrane. Mozete ga konzumirati zasebno, a moZete ga ubaciti i popiti zajedno sa
vasim proteinskim Sejkom posle treninga.

Glutamin predstavlja jedan od najvaznijih sportskih
suplemenata. Efekti glutamina se osete veoma brzo,
vec¢ posle kratkog vremena oseti¢ete znacajno fizicko
poboljsanje. Imacete vise snage i bicete spremniji za jos
jaci trening, a upale misica ¢e biti znatno smanjene.

Ja ovaj suplement preporucujem svim sportistima,

a posebno onima koji se bave sportovima snage i
izdrzljivosti. Jednom kad probate ovaj suplement i
uverite se u njegovo neverovatno dejstvo verujem

da ¢e postati neizostavni deo vase svakodnevne — _—"M
Biolechyy G4

suplementacije. = . =
L-GLUTAMINE
LY
g Uﬂ A Fh

Zi
L-glutaminska kiselina
(od ukupno proteina) 5000 mg /’H_

Ugljeni hidrati 0g AKCIJA

Masti  og (1650 RSD)
. . ; = N Staralcena: 1990 RSD

* Preporuceni dnevni unos nije ustanovljen US?ED A: 340 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.au

p
AKCIJA™
[100/RsD |

Stara cena: 150 RSD
USTEDA: 50 RSD

//_,.r"'_
AKCIJA
f200/RsD |

i 4 Staralcena:| 340 RSD
- USTEDA: 140 RSD
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Saveti Ieka.r::.?

Znacaj

Pozitivni efekti redovne upotrebe
ribljeg ulja u ishrani se mogu
povezati sa prisustvom Omega-3
esencijalnih masnih kiselina, pre
svega ALA( alfa-linolenska), kao i
DHA (dokozaheksanoi¢na kiselina)
iEPA(eikozapentanoicnakiselina). &
Osim njih, tu su i druge korisne
nezasi¢ene masne kiseline poput
GLA (gama-linoleinske kiseline).
Najcesce vrste ribe koje se
koriste za dobijanje ribljeg
ulja su tuna, haringa, sardine,
pastrmka i losos. U zavisnosti od
toga koja se vrsta ribe koristi i
od standarda cisto¢e u procesu
rafinisanja ulja, dobija se razli¢it
kvalitet ribljeg ulja.

Pokusajmo da ukratko nabrojimo
,»skoro” sve pozitivne ucinke ribljeg ulja na ljudski organizam...

Bolesti srca: prema nekim klini¢kim ispitivanjima, omega-3 masne
kiseline su najefikasnije po pitanju smanjenja rizika za pojavu
kardiovaskularnih bolesti.

Riblje ulje, koje obiluje omega-3 masnim kiselinama, znatno
smanjuje rizik od bolesti srca i sr¢anih aritmija (poremecaji rada
srca), smanjuje nivo LDL holesterola:,lo$ holesterol”, a povecava
nivo HDL holesterola:,,dobar holesterol”.

Riblje ulje sprecava “gomilanje” triglicerida u krvi i deluje na
smanjenje ve¢ povisenog nivoa trglicerida u krvi.

Preliminarna ispitivanja su pokazala da riblje ulje moze da se koristi
za prevenciju ateroskleroze (masni plakovi na zidovima krvnih
sudova) kod pacijenata sa koronarnim problemima (sréani krvi
sudovi), posledicno, riblje ulje je efikasno u prevenciji i tretmanu
infarkta miokarda.

Gubitak masnih naslaga: riblje ulje takode pomaze kod mrsavljenja.
Istrazivanje profesora Petera Hovea, iz Australije je pokazalo da
riblje ulje poboljsava efiksanost vezbanja u redukciji “nezeljnih”
kilograma. Dobrovoljci kojima je davano riblje ulje su mrsavili vise
od onih koji ga nisu konzumirali. Vezbanje uz ,suplementaciju”

ribljim uljem ima pozitivan efekat na

05

oblikovanje tela, tj. distribuciju
telesne masti. Najprostije
reeno, ,riblje ulje” aktivira

mehanizam za sagorevanje masti,
a ,gasi” mehanizam za njihovo
skladistenje.

Imunitet: veruje se da redovno
uzimanje ribljeg ulja pomaze u
»jac¢anju imunog odgovora”, tj.
dovodi do povecane otpornosti
na razne uzrocCnike prehlade i
gripa. Omega-3 masne kiseline
prisutne u ribljem ulju jacaju
imuni  sistem uticajem na
citokine i eikosanoide (parakrini
,hormoni” koji nastaju iz EPA i
DHA) prisutne u naSem telu. Sa
druge strane, smatra se dariblje
ulje doprinosi i normalizovanju

Omega-3

Fish Oil

5 Heart, Eye and
€ ealth

" setaing Fish ()

Uil For Purity

“Fan Flavar

}15{-'13&!5 pojaéanog imunog odgovora
"y Supplement kod auto-imunih bolesti
poput lupusa,
psorijaze, astme
- (imuni sistem
. Y

i ) napa da
=] sopstvena

tkiva).

ribljeg ulja u ishrani (

Upale: Riblje ulje ima antiupalno dejstvo. Redovno uzimanje ribljeg
ulja moze da pomogne onima koji pate od hroni¢nih inflamatornih
bolesti (reumatoidni artritis). Riblje ulje je efikasno u tretiranju
raznih autoimunih bolesti sistema organa za varenje (ulcerozni
kolitis, Kronova bolest...).

Artritis: u slucaju osteoartritisa, riblje ulje je pokazalo znacajan
ucinak kod smanjenja uticaja enzima koje ,,uniStavaju” hrskavicu.

Poboljsanje vida: dobro je poznato da je riblje ulje blagotvorno
za poboljsanje vida. Takode se smatra da pomaze kod ublazavanja
degenerativnih promena na ,,makuli” usled starosti (makula, Zuta
mrlja je centralni deo mreznjace ili tacka jasnog vida u uzem
smislu, kojom raspoznajemo oblike i boje).

Nega koZe: riblje ulje pomaze u poboljsavanju ,stanja suve
koze”. Cini je sjajnijom i zategnutijom. Smatra se da je korisno
kod razli¢itih problema sa kozom, kao $to su ekcemi na koZi, svrab,
crvenilo i osipi.

Akne: riblje ulje je efikasno za tretman akni takode.

Dijabetes: omega-3 masne kiseline kao sastojci ¢elijske membrane
svake celije naseg organizma, direktno uti¢u na njenu propustljivost
i osetljivost celija i tkiva na insulin, tako da riblje ulje ima pozitivan
ucinak i kod dijabetesa tipa 2.

Cirevi: simptomi peptickog ulkusa-¢ira (zeludac i dvanaestopalacno
crevo) ukljuéuju - bol u abdomenu, gorusicu, losu probavu,
povracanje, gubitak apetita, itd. se mogu ublaziti konzumacijom
ribljeg ulja, a smatra se da riblje ulje doprinosi i brzem ,,zarastanju
ulkusa”.

Nega kose: riblje ulje pomaze u odrzavanju sjaja kose. Omega-3
masne kiseline pomazu u rastu kose, jer ,potpomazu” ishranu
folikula. Zato riblje ulje sprecava gubitak kose i pomaze njen brzi
rast.

Borba protiv stresa: redovnom upotrebom ribljeg ulja menja
se odgovor naseg tela na stres, smanjuje se preterano lucenje
kortizola i adrenalina (hormoni stresa), omogucava se uspostavljanje
hormonske ravnoteze.

Riblje ulje je i odli¢an izvor vitamina Ai D.

Inace, neka istrazivanja ukazuju i na anabolicki potencijal ribljeg
ulja (doza od 4 g), koje u prisustvu dovoljnog ,nivoa insulina
i dostupnih amino kiselina”, posle treninga,

dovodi do stimulacije ,signalnih puteva”
koji direktno ucestvuju u sintezi misi¢nih
proteina (mTOR i p70), smatra se da ima
uticaja i u senilnoj sarkopeniji (gubitak
miSicne mase kod starijih osoba).
5 g ribljeg ulja (preporuka za dnevni
unos) u zavisnosti od kvaliteta, sadrzi
170-560 mg EPA i 75-310 mg DHA, dok
je preporuceni dnevni unos ovih masnih
kiselina 180 mg za EPA i 120 mg za DHA.
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Kako trenirati u teretani —

FITT princip?

FITT princip predstavlja vodi¢ u organizaciji programa treninga
u teretani. Trening snage moze biti trening sa tegovima
ili bez tegova (sopstvenim telom). Takode, umesto tegova
mogu se koristiti i druga trenazna sredstva - elasti¢ne trake,
nestabilne  lopte (pilates lopte), balanseri, medicinke lopte
ili tezina spostvenog tela. Broj vezbi na jednom trenigu snage
ne bi trebalo da prelazi 8-10 vezbi, za razlicite misicne grupe.
Greske u treningu mogu biti po tipu - previse ili premalo.
Premalo treninga ne dovodi do potrebne adaptacije na trenazni
stimulus, zbog c¢ega i efekti treninga ne dolaze u meri u
kojoj bi to Zeleli (a i u kojoj bi trebalo...). PreviSe treninga
nas moze odvesti ili u sindrom pretreniranosti ili u povredu.
Pravilna organizacija treninga je vazna kako bi postigli Zeljene
rezultate treningom, a sveli na minimum greske u organizaciji naseg
treninga.

FITT je skracenica od engleskih pocetnih slova:
F - frequency

| - intensity .

T - time of exerscise

T - type of exerscise k‘, iR
&

Frekvenca (frequency) - koliko Cesto? Odnosi

se na ucestalost vezbanja, tj. koliko Cesto treba
vezbati. Koliko puta nedeljno i koliko dana treba
napraviti pauzu izmedu dva treninga.

Intenzitet (intensity) - koliko jako? Odreduje
nam koliko jako treba da vezbamo. Koliko serija,
koliko ponavljanja u seriji, sa kojom tezinom raditi vezbe...

Vreme vezbanja (time of exerscise) - koliko dugo? Odnosi se na
duzinu jednog pojedinacnog treninga. Trening moze trajati 30 minuta
ili ¢ak i 90 minuta ili viSe, zavisi Sta vezbamo na tom treningu.

(.

Vrste veZzbi (type of exerscise) - koje vezbe? Pravilnim odabirom i
kombinacijom vezbi postizemo najoptimalniji zeljeni efekat.

FITT princip organizacije treninga

Ucestalost treninga - za trening snage preporuka je vezbanje
minimum dva nepovezana dana u nedelji (ovo bi se odnosilo trening
po tipu kruznog gde treningom obuhvatamo sve miSi¢éne grupe).
Ukoliko podelimo grupe misica po danima treninga (npr - grudi/
biceps, leda/triceps, ramena/noge...), preporuka je do 5 treninga
nedeljno, gde je potrebno ostaviti 2 dana miSi¢ima za oporavak...
Naravno potrebno je ubaciti i 2-3 treninga nedeljno po tipu kardio
treninga.

Intenzitet treninga - jacina treninga (odnosno
opterecenje koje savladavamo na treningu)
odreduje kolika ce biti nasa adaptacija na
trening i koliko brzo ¢e doci do nje. Tj. koliko
¢e porasti misic¢i, koliko brzo i koliko ¢e biti
snazni... Potrebno je odabrati tezinu sa kojom
se radi odredena vezba - da osecamo zamor
misica, a da vezbu mozemo izvoditi pravilno.
Ukoliko je cilj snazna hipertrofija i snaga misica
(snaga>eksplozivnost)

potrebno je raditi
sa teZinama oko
80 % RM (repetitio
max - tezina sa
kojom mozemo

izvesti jedno
ponavljanje).
Ukoliko  Zelimo

umerenu
hipertrofijuisnaznu
izdrzljivost (vise

www. nansport.aq

nego eksplozivnu g
snagu) treba tf
raditi sa tezinama T

oko 60 % RM.
Ukoliko radimo sa sa
80 % RM, radi se 3-5 I
ponavljanja u seriji.
Ukoliko radimo sa
60 % RM radimo 12-
15 ponavljanja u
seriji. Broj serija
moze da varira od 3
do 5 serija za jednu
vezbu.
Trajanje teninga
- trajanje treninga
zavisi od broja

vezbi i broja
=1 - ponavljanja.
. Trening bi trebalo da traje oko 60 minuta. Pocetnici ili

vezbacdi koji rekreativno vezbaju trebalo bi da rade trening
sa manjim tezinama (60 % RM), 12-15 ponavljanja po seriji, 3
serije za svaku vezbu. Na pocetku je potrebno napraviti 5-10
minuta warm-up (ili po tipu razgibavanja ili nekoliko vezbi bez
opterecenja/voznja bicikla ili pokretna traka), a na kraju treninga
takode dolazi u obzir 10 minuta traka/bicikl + istezanje za sve
grupe misSica koje su angazovane treningom. Dobra je kombinacija
trening po tipu kruznog treninga, gde je jedan trening podeljen
u nekoliko krugova vezbi. Vezbe su povezane kratkom pauzom,
koliko je potrebno da promenimo pauzu do 15 sec, radimo niz
vezbi za razli¢ite grupe misi¢a. Pri tome radimo i na zna¢ajnom
unapredenju potrosnje kiseonika (VO2) i anaerobnom pragu
sa produkcijom laktata. Postoje brojni korisni efekti ovakvog
treninga!!!
Kombinacija vezbi - treningom treba obuhvatiti sve grupe misica
(ramena, ruke, grudi, leda, trbusnjake, noge, listove), potreban je
ravnomeran razvoj i jacanje svih grupa misi¢a. Nije dobro ukoliko
razvijamo jedne grupe, a druge misi¢ne grupe zapostavljamo. To
dovodi do disbalansa posture tela i rizika od povrede. Takode,
ukoliko je neki deo tela sklon povredi ili postoji povreda od
ranije, posebno treba posvetiti paznju pri vezbanju tom delu tela.
Ukoliko je trening u teretani deo treninga za neki specifican sport,
potrebno je jacati posebno grupe misica koje ucestvuju u sport
specifi¢cnom pokretu.
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ELIMINISITE $um
POJACAITE

SIGNAL

Kad zelimo da pronademo odredenu radio stanicu, pre no sto naidemo
na signal (stanicu koju trazimo) neminovno ¢emo pronaci i nama
beskoristan Sum (Sustanje statike).

Nedavno mi je klijent sa kojim radim postavio pitanje koje
me je podsetilo na ovaj odnos signala i Suma. Ako nastojite da
izgradite miSice, sagorite masne naslage i dostignete SVOJU
idealnu figuru, koncept signala i Suma je od kljucnog znacaja.
Sam koncept je vrlo jednostavan: Prepoznavanje razlike izmedu
signala i Suma je od sustinske vaznosti za napredak (i to, naravno,
ne samo na polju treninga!). Pomenuti klijent mi je, nakon perioda
usmerenog na postizanje izrazajnosti

muskulature i skidanje masnih naslaga,

rekao kako se strogo pridrzava plana

ishrane, snaga (Sto mi je bilo jasno,

jer pratim i belezim performanse svih

treninga sa klijentima) mu raste ali ljudi

(a posebno zene!) mu govore kako se

"topi" i "nestaje"! Da li je to u redu, i

treba li neSto menjati?

To je uobicajeni problem kod muskaraca.

Kako gubimo masne naslage, postajemo

"manji". Pocinjemo da se “ose¢amo"

mrsavije, i ¢esto sre¢em momke i ljude

koji odustaju od plana ishrane jer jednostavno ne mogu da podnesu
pomisao na to da se osecaju mrsavo! Rezultat toga je da se vradaju
"nabacivanju mase” i ostaju manje ili vise gojazni Citavog Zivota!

Ali, a sada budite pazljivi i pratite me: moj klijent gubi na tezini i
istovremeno postaje snazniji. To je SIGNAL.

A Sum cini celokupna spoljasnja kakofonija od strane onih koji mu
govore da nestaje, da se topi. Takve stvari svakako umeju da stvore
zbrku u glavi - ali morate imati na umu da je to samo SUM.

Sada sagledajmo stvari sa druge strane:

Bole odlucuje da postane zaista velik. Kako bi to ostvario,
posvecuje se planu ishrane za "nabacivanje mase" (zar vam
i sam izraz ne zvu¢i u najmanju ruku cudno?). Nakon dva
meseca, Bole je svakako vedi, i srecan je povodom svog
"napretka”. Obim struka mu je Siri za 10 cm, ali oseca da je vedi
kao i da tezinu koju je dobio cine "najved¢im delom misiéi".
Ono §to Bole "oseca” je SUM. SIGNAL je povecanje obima struka.

Evo Sale, zasnovane
na prethodnim
primerima, i
jednom skorasnjem
razgovoru, koja
sjajno pokazuje
stanje svesti tipi¢nog
neusmerenogvezbaca
koji gubi vreme na
internetu  (ili gde

JR OWN

CES

vec) u stalnoj potrazi za signalom, a u
stvari zaglusuje sebe Sumom: Da li je
istina da je Nikola osvojio 2000 evra u
kladionici? U velikoj meri jeste... Samo
to nije bio Nikola, nego Milan, i ne u
kladionici nego na ruletu, i ne 2000
evra vec¢ 500 dinara, i ne osvojio vec
izgubio... Smesno, zar ne? Ali tako je to
kod vecine samozvanih "ozbiljnih" vezbaca! A razgovor (onlajn) koji
sam pomenuo tekao je ovako:

Conan1998: Na rezimu sam za povecanje snage koji ste mi propisali,
i ne funkcionise. Treba li dodatno pojacati treninge?

Ja: Koliko puta nedeljno radi§ mrtvo dizanje i sa kolikim
opterecenjem?

Conan1998: Zamenio sam mrtvo dizanje veslanjem. Radim ga
jednom nedeljno.

Ja: Radis li potisak sa klupe ili stojeci potisak?

Conan1998: Ne, radim potisak na Smith masini.

Ja: Sta jos radi$?

Conan1998: Dosta treninga sa bucicama, sajlama i trakama, kao i
tréanja na pokretnoj traci.

Ja: | kazes da radi$ moj program? (prekid razgovora!)

Kada su legendarnog Hidetaku Nisijamu pitali da li onaj ko udi

karate treba da se posveti i ostalim borilackim vestinama, pokojni

majstor je odgovorio: "Pre no Sto otpocnete sa proucavanjem neke
druge, prvo morate dosti¢i odredeni nivo u sopstvenoj
vestini. Previse gledanja oko sebe nije dobro jer postaje
zbunjujuce. Morate imati jaku osnovu znanja." Pouka?
Morate nauciti da razlikujete signal od Suma. Prestanite
da dozvoljavate sopstvenim povodljivim osecanjima ili
spoljasnjim "misljenjima" da uticu na to kako trenirate
ili kako jedete.
Naucite da nalazite i osluskujete signal i koristite
nedvosmislene, objektivne podatke: obim struka, tezinu,
procenat masnog tkiva, opterecenja koja koristite.
Eliminisite
u izoStrenom
preciscenog signala.
Trenirajte pametnije. /i
Radite efikasnije. Ostvarite |
vise.

sSum i uzivajte
kvalitetu

\seni

Za sva dodatna pitanja
mozete me kontaktirati
na iseni@XTNsity.com ili
potraziti moje savete na
www. XTNsity.com.
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Oglasite teretanu ili fitnes centar u PANSPORT
hiltenu i na PANSPORT sajtu

I ucinite ga jos popularnijim i posecenijim!

Takode, u korak sa trendovima,
omogucili smo i oylasavanje na
’ Pansport sajtu u delu fitness centri
(www.pansnm't.l's/litness-centri/nocetna)
pomocu osnovnoy, srebrnoy ili
zlatnog 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 Poze3ka 108a, | sprat (lokal 26), 011/357-39-91, 062/808-46-04 9 e
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 [

ZEMUN Cara Dusana 64, 011/31-63-089, 062/808-46-07 ZromEnin
ZRENJANIN Milutina Milankovica, lokalitet 12 (kod Novi Sad
Nove pijace), 023/511-227, 062/808-46-20 S —
NOVI SAD 1 Dunavska 23 (pasaz), ® - ‘ ~  \JPantevo
021/467-300, 062/808-46-08 Sania Lk Bieljpa Sabac ~ Beodrad

Smederevo

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

et
N Valjevo

& Kragujevac

KIKINDA Trg Srpskih Dobrovoljaca 50, 0230/21-349, 062/808-46-11 N 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 Kruevac
LESKOVAC Bulevar Oslobodenja 82, 016/244-864, 062/808-46-22 \ oo
NOVI PAZAR Stevana Nemanje 44, 020/313-412, 062/808-46-21 J . bt

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

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

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
. 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



