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Sezona takmicenja u bodybuilding-u pocinje od aprila meseca kod nas i vecina takmicara
akcenat stavlja na trening, ishranu, suplementaciju, ali zaboravljaju na onaj zavrsni deo
priprema. Dobra boja, slobodan pozing, uporedno poziranje su nesto na Sta treba obratiti
posebnu paznju. Krenimo redom:

. Ono Sto svaki takmicar treba da zna tacnu satnicu nastupa kako bi se na vreme pripremio.
Na Zalost na nasim takmicenjima obicno se kasni tako da morate biti pripravni i imati nekoga
ko ¢e vas obavestavati o toku takmicenja.

2. Boja je veoma bitna i u vecini sluajeva zna biti i presudna kada su takmicari ujednaceni
u krajnjem skoru. Takode morate imati nekoga ko ce da vas namaze i ko to zna da radi. Bitno
je pre nastupa pogledati kakvo je osvetljenje na bini i na osnovu toga da odredite koli¢inu
nanete boje.Vodite racuna da vam gacice u kojima pozirate ne budu umazane jer to takode
ostavlja utisak o vama na bini, lice mazite za nijansu svetlije.

“2. 10 minuta pre nastupa lagano se zagrevajte, idealno je sa gumenim trakama, par serija
sklekova, lagane bucice. Zapamtite, poenta je samo da upumpate krv u misi¢, a ne da odradite
ceo trening!

Treba¢e vam dosta snage u poziranju. Pred sam nastup mozete popiti malo vode, ali
kontrolisano. Poslednje sto vam treba je prekomerno znojenje na bini i da vam se boja
razmazuje.

4. Sam izlazak na binu je najbitniji, tada pokazujete sve ono $to
ste mukotrpno uradili tokom godine. Obratiti posebnu paznju da
kada pozirate ispred sebe nemate ogledalo vec sudije i publiku, i
da sudije su nize od vas pa shodno tome i polozaj tela treba da
bude takav kao kada se gledate u ogledalo, dakle malo se nagnuti
ka dole.

Vodite racuna da ne pravite bolne grimase, pokusajte zadrzati
dah i blag osmeh i u svaku pozu uci sa respektom prema protivniku,
ali samouvereno. Poziranje zna da bude veoma naporno i
iscrpljujuce, ali u teskim trenucima setite se svih treninga, dijete
i svega Sto ste prosli i tada izdrzite i zadajte zavrsni udarac.
Kada ste u relaks pozi iza grupe koju uporeduju, trudite se da sve
vreme budete u snaznom relaksu, umirite stomak i disanje jer
upravo vas mozda tada gleda neki sudija i zZeli da vas pozove u
narednu rundu uporedivanja.

4. Nakon ulaska u finale sledi slobodni pozing uz muziku koju
morate uvezbati da izgleda sinhronizovano i da na najbolji nacin prezentujete sebe, da
pokrijete nedostatke a pokazete najbolje misi¢ne partije. Vise puta mi se deSavalo na
medunarodnim takmicenjima da budem losije plasiran nego Sto zasluzujem upravo zbog
losijeg i jednostavnog pozinga. On se podjednako boduje kao polufinalni i finalni deo
takmicenja. | naravno sa osmehom i samouvereno.

& . Dodela medalja je ponekada i najtezi deo i nekada sudije ne odluce onako kako bi trebale,
ali ipak konkurentima treba Cestitati i iz svakog takvog poraza izaci jaci i traziti motiv da na

takmicenju biti bolji.

PUNO USPEHA | SRECE NA
PREDSTOJECIM TAKMICENJIMA
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Ovaj period iskoristite za jak trening, jer nikada necete biti jaci i osecati bolju pumpu
nego u periodu nakon takmicenja i odmah zadajte sebi novi cilj, dajte prioritet misi¢nim
partijama za koje smatrate da treba da popravite. Na taj nacin cete vec na iducem

Marko Dimitrijevic¢

Period priprema za neko takmicenje
obi¢no traje 12 do 16 nedelja, a u nekim
slucajevima i viSe. Ja se li¢no nikada
nisam spremao za jedno takmicenje,
ve¢ vezem par takmicenja jedno za
drugim. Naravno treba staviti prioritetna
takmicenja i tempirati formu za njih i iz
takmicenja u takmicenje biti Sto bolji.
Nakon zavrSetka prvog takmicenja Sta
je pozeljno uraditi a da bi se ocuvala
ta forma za naredno takmicenje koje je
odmah nedelju dana nakon toga:

1. Usled velike dehidriranosti uneti dosta
vode, ali postepeno.Vecina ljudi ne zna
da nakon takmicenja moze da se popije i
po nekoliko litara tec¢nosti bez problema.

2. Pozeljno bi bilo ne jesti uopste slano,
jer su glikogenski depoi prepunjeni i
to bi uz ovoliku koli¢inu unete vode
definitivno povuklo vodu pod kozu, a to
nam nikako nije u interesu da se desi.

3. Uneti neko voce koje ¢e vas osveziti
i naravno odmah nakon toga krenuti
na glikogensko praznjenje i vratiti
se na belo meso i ribu. U nekim
sluajevima cak se ne preporucuju u
ovom periodu ni suplementi, mada
ja koristim ISO 100 i BCAA i tecne
amino i to (Ciniti narednih 5 dana.

4. U ovom periodu trudite se da pojacate
kardio trening, a u samom treningu sa
tegovima ubacivati viSe supersetova i
izolacionih vezbi koje ce izgarati miSic i
isprazniti glikogenske depoe.

Ukoliko je to poslednje takmicenje,
a ipak Zelite zadrzati priblizno
takmicarsku formu izbegavajte unos
soli i kontrolisano unosite hidrate
(ukoliko je uopste moguce kontrolisati
se nakon iscrpljujuce dijete). Napomenuo

bih da se deSava da nakon takmicenja
vratite i preko 10 kg ukoliko nekontrolisano jedete i unosite tecnost, Sto naravno
nikome ne preporucujem. To c¢e definitivno dovesti do povecanja krvnog pritiska.
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Za glutamin se slobodno moZe tvrditi da je on kralj svih aminokiselina. Slovo ,L“ ispred
glutamina predstavlja izomer, tj. govori nam samo da je orijentisan sa leve strane, Sto
je bitno zbog &injenice da nase telo jedino moZe da sintetizuje L - izomere, to je i razlog
zbog cega se proizvode i koriste samo aminokiseline L - izomera (L - glutamin, L - leucin,
L - arginin, L - valin, L - glicin itd.).

Glutamin je u celiji prisutan kao slobodna aminokiselina najvece koncentracije. On se
klasifikuje kao neesencijalna aminokiselina, ali u mnogim novijim studijama i istaZivanjima
se opisuje kao uslovno esencijalna zbog svoje ogromne vaZnosti u ljudskom organizmu.
Glutamin predstavlja izvor ,goriva“ za one celije koje ucestvuju u deobi, tj. za one koje
se brzo dele. Veliki procenat (oko 60 %) aminokiselina u skeletnim misic¢ima &ini glutamin,
samim tim i njegov gubitak uslovljava pocetak razgradnje misi¢nih ¢elija - katabolizam, $to
je svakako poslednja stvar sto svaki vezbad ili sportista Zeli. To je jasan pokazatelj vaZnosti
odrZanja dovoljnih depoa glutamina u misi¢ima.

Nejgova oshovna karakteristika je gradnja misi¢a - sinteza proteina, regeneracija, zatim
ocuvanje vedih kolié¢ina vode u celiji - samim tim je povedan volumen Celije ¢ime se podrZzava
proteinska i glikogenska sinteza. MoZe biti iskoriSten kao alternativno ,gorivo“ za mozak, a
pomaze i blokiranje kortikosteroidnog hormona kortizola. Danas se svakako najvise Koristi
kao preparat za oporavak. Pri intenzivnim treninzima potrebe za glutaminom naglo rastu
zbog nesposobnosti tela da ga proizvede u dovoljnim koli¢inama iz drugih aminokiselina
(koje se prvo pretvaraju u alfa - ketoglutarat pa potom u glutamin). Osim toga, koristi
se i kao anti - inflamatorno (anti - upalno) sredstvo u lecenju autoimune bolesti, a cuva
i potreban nivo glutationa u jetri koji je od velikog znacaja za detoksikaciju i podrsku
imuniteta. Zanimljivo, a pre svega i korisno dejstvo glutamina je to Sto moZe biti koristen u
svrhu lecenja &ira ; naucno je dokazano da 1.6 g glutamina dnevno u periodu od 4 nedelje
ima efikasnost od 92 % u izlecenju.

Gubici tokom treninga mogu iznositi i 20 - 30 g {prilikom veoma napornih treninga), i ako se
oni ne nadoknade u kratkom vremenskom intervalu nakon treninga, dolazi do zamora zbog
pogorsanja proteinske sinteze. Stoga je uzimanje glutamina nakon treninga od sustinske
vaznosti. Dodatan unos glutamina ¢e vam omoguditi ubrzanu regeneraciju i podrZati izgradnju
misi¢a odnosno preventivno delovati protiv katabolizma. Naucnici tvrde da je kod sportova
izdrZljivosti i delotvorniji od BCAA.

Osim Sto se Stite miSi¢no kontraktilni
proteini i sprecava preopterecenje
tokom treninga, jos jedna od bitnih i
korisnih osobina glutamina je da on jaca
i poboljsava imuni sistem, tj. ima veliku
ulogu u oduvanju dobrog imuniteta, posto
imuni sistem ,,trosi“ glutamin od skeletnih
misica.

Danas je mikronizovani glutamin postao
standard i postoji mnogo proizvoda
mikronizovanog L - glutamina, dime je
obezbedena bolja apsorpcija i kvalitetnije
dejstvo. Najmodernijim tehnikama se
razdvajaju molekuli glutamina u nano
proporcijama jer Sto je molekulska teZina
manja vedi je udeo glutamina.

Sto se tice koli¢ine glutamina koje
bi trebalo uneti nakon treninga, za
rekreativce je i koli¢ina do 10 g sasvim
dovoljna. Svakako je vazno napomenuti
da je nemoguée odmah nakon uzimanja
osetiti dejstvo glutamina, jer se njegov
efekat najbolje ispoljava kasnije tj. na
sledec¢em treningu, kada je i najbitnije da sportista bude odmoran. Mnogi sportisti se suvise
koncentrisu na sam trening, a zanemaruju, pe meni najvazniji deo treninga - oporavak.
Oporavak je od esencijalne vaZnosti, ne samo za opste zdravlje organizma, nego i u svrhu
postizanja Zeljenih rezultata odnosno napretka, jer bez dovoljnog i kvalitetnog oporavka ne
mozemo biti u mogucnosti da odradimo slededi trening na najvisem nivou. Stoga ne moZete
pogresiti ukoliko L - glutamin uvedete kao preparat za optimalan oporavak.

Mnogo puta sam nenamerno testirao ovaj prozvod, jer u mom sportu - triatlonu, nije retkost
da nekoliko dana za redom imam jake treninge, i kada ne bih uzeo glutamin nakon jednog,
osedao bih da su mi ,teske” noge na slede¢em, i da mi je teZe da odradim taj trening nego
u sluéaju kada nakon prethodnog treninga uzmem glutamin. Takode, ponekad ga i pomesam
sa izotoni¢nim napitkom koji pijem u toku treninga.

U Pansportovoj paleti prozvoda moZete naéi veliki broj preparata L - glutamin-a raznih
proizvodada (u prahu, mikronizovanog - ¢ime je obezbedeno jos kvalitetnije dejstvo i bolja
apsorpcija u organizmu, tecnog...)

Ognjen Stojanovié

» maksimalan oporavak
M jacanje imuniteta

i zastita misica od
razgradnje

»w anabolicki aktivator

Universal
Nutrition
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Sportskih napitaka ima mnogo; energetski napici, napici za
oporavak, izotonicni, proteinski, antikatabolicki napici,sa =u
daljem tekstu ¢emo se fokusirati na one koji su najznacajnijiza
rehidrataciju i brzu obnovu energije - izotonic¢ni napici i napici sa *
visim sadrzajem ugljenih hidrata.

Vaznost pravilne hidratacije

Telesne tecnosti i ravnoteza elektrolita esencijalni su
optimalne fizioloske funkcije organizma. Tokom fizicke ak
fizickog rada ili usled izlozenosti povisenoj eraturi
se razviti izvestan stepen dehidratacije pron
odnosa intracelularne i ekstracelularne
nepovoljno uti¢e na rezultate,
dugotrajnije aerobno vezbanje i ne
funkcije. Do hipohidratacijemoz
intenzivno ili ako ima malo
takmicenja.

Voda - najbolje pice, da
Svakako da jeste, ali u slucaj
nece posluziti kao najbolji izy
Da bismo ovo bolje raz
izotonicne i hipertonicr
pravi dirigent odnosa izme
okruzuje, svaki aktivni sportista
9/10 osmotskog pritiska u teles
elektroliti, a svega 1/10 uglje
broj napitaka za rehidrat
jona elektrolita je
koncentraciju jona €
osmotski pritisak od i su sa ciljem punjenja sl
glikogena u misi¢ima. Hip cni nap_ici‘?mpsiguw ade
koli¢ine tecnosti, ali imaju izuzetno nizak sadrzaj ugljenih
i elektrolita, kao Sto su neke slabo mi , i na
destilovana voda. Svrha podesavanja koncentracije jona elek
prema krvnoj plazmi je jasna: najbolje j
ni u plusu ni u minusu, jer to moze doneti negati
Dakle, ako sportista pri ruci ima hipertonical
»prepraviti“ u izotonican tako da ga razredi
Zakljucak je da voda ima osmolarnost
odnosno nije u skladu sa telesnim t
kratko zadrzava u zelucu, brzo se izlu
povladi i deo minerala iz organizma
aktivnos$¢u, radimo zahtevan fizick
kancelariji ili negde na suncu nase
hladi i brani od visokih temperatura.

ti
druge
i

O
tonicni rastvori
vnoj plazmi, ima

10
e

D
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| nicni napici imaju jednaku osmolarnost kao i krvna plazma
Cega su idealni za brzu nadoknadu izgubljene tecnosti.
Jedna od najvaznijih karakteristika ovih napitaka je upravo
brzina nadoknade izgubljene tecCnosti kao i ubrzani oporavak od
napora, stoga su glavni potrosaci ovih napitaka sportisti izlozeni
dugotrajnijem naporu, a sve je vise rekreativaca i fizicki aktivnih
ljudi koji posezu za ovakvim proizvodima.

Pored nabrojanih prednosti, ovi napici su prakti¢ni i imaju prijatan,
osvezavajuci ukus.

Kako i kada uzimati energetske napitke

Uopsteno, energetske napitke treba uzimati kada trening traje
duze odg60 minuta, a najbolje tokom samog treninga ili u toku
takmic ajjednostavnije je pripremiti napitak u bidonu
i uziy 15ak minuta po nekoliko gutljaja. Ukoliko
je _pije se veca kolic¢ina i ceSée. Pored
iodu kada se pojacano znojimo
Cne napitke.

vod firme Twinlab ULTRA FUEL. U
gli ste da procitate viSe o znacaju
kih napora.

g vezbanja, misi¢i stalno imaju
a kako bi bili u stanju da izdrze
bog toga dizajnirao mocni
at sa visokim procentom
beduje energetsko gorivo uz
gu ' veoma brz oporavak.
rmalnu ugljeno-hidratnu
noteze tecnosti i

ickog napora.
g napitka,
fruktoza i

Sastav 4 merice (105,3g) | Koli€ina

gubi se neophodna tecnost, ali i pre Ukupno kalorija 400
natrijuma, kalijuma, magnezijuma Ukupno ugljenih hidrata 100 g 33%
izgubljenom vodom nuZno je nadoki ——
budud¢i da imaju viSestruke zada >eceri 343 _
acidobaznoj ravnotezi, odrzavaju vo Vitamin C 60 mg 100%
potencijala, u transportnim procesi Tiamin 1,5 mg 100%
Ukoliko se ne uspostavi ravnoteze Riboflavin 1,7 mg 100%
organizam dozivljava svojevrsni st Niacin 20 mg 100%
ili ozbiljnijih komplikacija. Nadol Vitamin B6 2 mg 100%
natrijuma je vazna kako I3i se te Biotin 300 mcg 100%
ponovo uspostavila ravnoteza. Pantotenska kiselina 100 mg 1,000%
e . . J " . Magnezijum 25 mg 6%
Ko;q Jje svrha sportskih (izoto h, energe — 200 meg 7%
napitaka _ Natrijum 60 mg 3%
] Nadoknada izgubljene tecno i . Kalijum 100 mg 3%
o Nadoknada lzgybljgnlh kl].U(__: olia (Na,. ostali sastojci: maltodekstrin, fruktoza, limunska
& ObnO\{? r<-2:2eer Ugllen.]h.vhldr . ; "'_: (gli kiselina, silicijum dioksid, sirup cvekla, aroma
& Poboljsanje ukupne fiziCH, Nl pomorandze, ekstrakt grozda, ekstrakt tresnje.
T = =

ozbiljnih sportista

-
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Kada ugljeni hidrati postanu neprijatelj... Sigurno traZite i dobar proteinski suplement koji bi mogao da se

Toliko smo pricali o znacaju ugljenih hidrata za energiju, oporavak, L vasuidijetu.

razvoj telesne i miSicne mase, da se sad mozete zapitati kako u
R e s ERratel). ... | ) . Kakav bi to bio idealan protein za Vasu dijetu?
Ugljeni hidrati su najvazniji izvor energije za nase telo i neophodni i ;
su za normalno funkcionisanje organizma. Problem nastaje kada > 9@ ne sadrzi ugljene hidrate
» da nema masti

B L SRR TP OtreDe. » da je u Sto Cistijem obliku protein, kao Sto je izolat proteina
surutke

Sta se desava sa unetim ugljenim hidratima? ERENE R VIRE diissijgarse Lako rastvara
» da se brzo apsorbuje i ubrza oporavak

Najpre, ugljene hidrate ce telo koristiti kao energiju za svakodnevne » da zadtiti midice u toku dijete
aktivnosti i kao primarno ,,gorivo®, ostatak ce se deponovati uvidu  ,, da je proverenog kvaliteta
glikogena u misicima i jetri, a ukoliko se ne iskoriste, deponovace

se u vidu potkoznog masnog tkiva. Suficit ugljenih hidrata (u

kombinaciji sa losim mastima) je svakako jedan od glavnih uzroka ~ PANSPORT Vam predstavija ZERO
stvaranja onog dosadnog ,,viska“ na stomaku, butinama... Dakle ~ CARB ISOPURE protein, ujedno
ukoliko Zelite odliénu formu i definisan izgled, morate da pazite  dostupan na akcijskoj ceni, protein
na koli¢inu ugljenih hidrata koju unosite. koji poseduje sve gore nabrojane

karakteristike!

- Brps. . >
Kada u tom slucaju unositi ugljene hidrate? B prastom. " izdale, Patspori

Unosite ih onda kada ce ih Vase telo iskoristiti kao energiju, ujutru biltena smo vam  objasnili
za dorucak kada je organizmu potrebna energija, danima kada funkciju i razliku izmedu proteina
imate povecdane fizicke aktivnosti i kada se vise krecete, kao i koji su dostupni na trzistu,
nakon napornog treninga kako biste obnovili zalihe ugljenih hidrata dakle razumedete ukoliko vam
u misi¢ima i bili spremni za naredni trening. U drugim delovima kazemo da Isopure spada medu 5
dana ogranicite unos, dok u vecernjem periodu izbegavajte ugljene najprodavanijih izolata proteina
hidrate jer je tada metabolizam najsporiji i gotovo je sigurno da ¢e u svetu! Pri tom nema ugljenih
se oni pretvoriti u nezeljene masne naslage. hidrata (izuzev ukusa cokolade
Drugo, vazno je da birate oblik ugljenih hidrata, birajte koja je ,low carb®), takode ne
prevashodno slozene, kompleksne ugljene hidrate koji obezbeduju sadrzi laktozu i holesterol.

stabilan nivo energije u toku dana, kao sto su zitarice, integralni

CELT R PRe

e T B Al L1 234 L

= et
A ECCANEE WY FRITEM 1SLTE

pirina¢, proizvodi od integralnog brasna, a uvrstite i sveze i 7
bareno povrce. Kod ovakvih ugljenih hidrata energija se postepeno ¥ A,KQ" _4
oslobada i mnogo je manja verovatnoca da cete dobiti salo od njih g;ggo d’".‘ ———

I " oL . . o L 'DOK TRAJU,ZALIHE|
nego od prostih secera koji, u slucaju da zelite izdefinisan izgled, -~

nisu pozeljni niujednom delu dana sem nakon treninga.

»Low carb“ dijete su najpopularnije i uzmemo li u obzir prethodne

cinjenice, logicne za skidanje viska masti, jer se telo prebacuje na e

sagorevanje drugih izvora energije... Visokoproteinske dijete suvtajna mnchgih takmicara i fitnes

Ali problem je kojih izvora energije... entuzijasta. Pitali smo naseg takmicara, kojem bi sigurno
mnogi od nas pozavideli na definisanom izgledu, sta misli o
ovom preparatu:

Kako ,,naterati‘ telo da trosi mast a ne misic?

Ukoliko je unos ugljenih hidrata smanjen, mora se povecati unos
dobrih masti i, najbitnije, proteina. Ukoliko uporedo smanjite
ugljene hidrate i proteine, gotovo je siguran gubitak kvalitetne
miSicne mase, Sto svakako ne zelite. Drugo, metabolizam ce se
usporiti i samo cete se jos vise udaljiti od svog cilja. Stoga Vas
dnevni proteinski unos mora biti na izuzetno visokom nivou.

,Ono sto bih ja li¢no istakao je uopsteni kvalitet ukusa kod
svih preparata firme Natures Best. Primamljivi ukusi, kvalitet
su dovoljan razlog da se odlu¢imo upravo za ovu firmu. Ko god
bude probao nece se pokajati. Sam sastav Isopure proteina
je i vise nego dobar. Ako se malo bolje zagledamo, videcemo
odlican odnos aminokiselina i proteina Sto ga stavlja u sam
vrh proizvoda. Masti i hidrata ima malo i to mu je samo jos
jedna prednost. Ukus, kvalitet,

Kako uneti dovoljnu kolicinu proteina? dobar odnos proteina i ostalih

korisnih stvari je ono Sto govori

da ovaj proizvod treba probati. Ja

sam licno probao dosta njihovih

proizvoda ukljucujuci tu i kreatin

monohidrat i malo je rec¢i da sam

bio prezadovoljan. Preporucio bih

ga svima onima koji rade definiciju

i kojima je cilj ouvanje misica na

dijetama.“ (Zoltan Kozma)

... 1 kako odrzati visok unos proteina, bez da unesete bespotrebne
masti i ugljene hidrate. Najpre preporucujemo unos kvalitetnih
nemasnih proteina kao Sto su riba, belo meso, curece meso,
posni sir, belance jajeta. Ostale vrste mesa i sireva sadrze dosta
zasi¢enih masti koje nisu pozeljne u ,low carb“ dijetama. Drugo,
da biste uneli potrebnu koli¢inu proteina, sigurno cete morati jako
puno da jedete, Sto opterecuje stomak i veoma je tesko izvodljivo.
Trece, unesete li hranu bogatu proteinima bice potrebno po
nekoliko sati da se ona razgradi do aminokiselina i, ako je ta hrana
uneta neposredno nakon treninga, gubite najdragocenije vreme za
anabolicke procese u telu. Cist protein iz surutke, instantizovan,
lak za pripremu - se nudi kao odli¢no resenje i dopuna Vasoj ishrani
da Sto pre ,nahranite“ misice aminokiselinama i da povecate
ukupan dnevni unos proteina sa lakocom.

www.pansport.eu
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Labrada PRO V 60

Prov6o™ je visenamenska instant, ukusna
proteinska mesavina kakvu jos niste sreli!
Ovaj proizvod mozete koristiti kao proteinski
suplement za povecanje dnevnog unosa proteina

ili  kao visokoproteinski napitak za zamenu obroka.
Prov60™ je odlican izbor ukoliko vam je cilj izgradnja
miSicne mase bez nezeljenih masti, iz razloga sto je sadrzaj
ugljenih hidrata i masti u njemu sveden na minimum.
Jedna porcija (80g) sadrzi 60g pet razlicitih visokokvalitetnih
proteina, ukljucujuéi tri vrste proteina surutke (mikrofiltriran
koncentrat i izolate), albumin jaja i kazein. Ova odlicno
izbalansirana proteinska mesavina ima bogat aminokiselinski
profil i pogodna je za koriscenje i izmedu obroka i pred spavanje
iz razloga Sto se sporije apsorbuje i time hrani postepeno
vase miSice tokom viSesatnog perioda i stabilizuje apetit.
Prove0™ se lako  mesa, lako  je  probavljiv i
dostupan u 3 divna ukusa cokolade, vanile i jagode.
Bogat je prirodan izvor aminokiselina razgranatog lanca (BCAA),
glutamina i svih esencijalnih aminokiselina. Za muskarce se
preporucuje korisc¢enje 2 porcije, za zene 1 porcija - dva do tri

P— puta dnevno.
- Ukoliko je Vas cilj dobitak Ciste miSi¢ne
mase bez masti, preporu¢ujemo Vam ovaj
protein izmedu obroka i pred spavanje,
a nakon treninga izolat proteina
surutke (vidi stranu 5), u kombinaciji
sa kreatinom, aminokiselinama, bcaa,
glutaminom, vitaminima i mineralima,
aukoliko  radite na definiciji mozete
f dodatno ubaciti i neki od

AKCIJA‘ sagorevaca masti iz nase
4'71/0ﬁlm.l ponude.

PrimaForce BCAA

U aminokiseline razgranatog
lanca (BCAA) ubrajaju se leucin,
izoleucin i valin. To su esencijalne
amonikiseline i neophodno ih
je unositi u organizam putem
ishrane, jer imaju znacajnu
ulogu u izgradnji misicnog tkiva,
odnosno, predstavljaju  1/3 gi1 1 FUCINE FUCINE ¥
miSicnog  tkiva. Istovremeno UNFi 7 YORED
one cuvaju rezerve glikogena u

misi¢ima od preteranog razlaganja

za vreme fizickog napora.

Telo koristi BCAA kao indirektan
izvor energije za misice pretvarajuci
ih u glukozu, putem procesa poznatog pod
nazivom glikoneogeneza , koji se odigrava u jetri.
Apsolutni je imperativ da sportisti pre pocCetka i nakon zavrsetka
intenzivnih vezbi sa tegovima uzimaju dodatak BCAA, jer se
valin, leucin i izoleucin veoma brzo trose. U pogledu izgradnje i
ocuvanja misi¢ne mase, ne postoje vaznije aminokiseline od BCAA.
BCAA se godinama koriste kao suplementi, a najveci potrosaci su
bodibilderi.

BCAA igraju vaznu ulogu neposredno nakon treninga jer
stimuliSu rad hipofize, podstrekujué¢i time lucenje hormona
rasta, Cime pomazu izgradnju telesne mase bez masti.
Optimalan odnos aminokiselina razgranatog lanca u preparatima
na bazi BCAA je 2:1:1 - leucin : izoleucin : valin.

Preporucujemo BCAA aminokiseline kao vazan deo sportske
suplementacije svima onima koji imaju naporne treninge, trude
se da odrze misicnu masu dok gube masno tkivo kako ne bi dosli
do katabolizma (miSi¢ne razgradnje). Moze da se kombinuje
sa proteinom, kreatinom i ostalim aminokiselinama. Zavisno
od treninga i individue, uzimajte BCAA 5-10 grama pre i posle
treninga, kao i u toku samog treninga.

DOK<T TRAJU IZALTHE

EAS PHOSPHAGEN

Kreatin je jedan od najispitanijih preparata na trzistu
i svakako jedan od najviSe koris¢enih  suplemenata
kako kod rekreativaca, tako i kod ozbiljnih sportista.
Studije su tokom viSe godina ispitivale dejstvo ovog prirodnog
preparata i dokazano je i viSestruko potvrdeno da suplementacija
kreatin monohidratom moze povecati snagu, izdrzljivost,
takode moze znacajno doprineti rastu miSiéne mase, otkloniti
zamor i poboljsati oporavak misica nakon napornog treninga.
Kreatin takode moze da super-hidrira miSicnu celiju,
doprinose¢i pri tom njenom volumenu, stimuliSe sintezu
proteina, sprecava razgradnju proteina. Ovakva hidratacija
se desava i unutar Ccelije, jer se uglavnhom najpre
pomisli na zadrzavanje vode sto se desava izvan Ccelije.
Uvrstavanjem kreatin monohidrata u Vasu suplementaciju
se stvara izuzetno pogodna sredina za misi¢ni rast, naravno
uz pretpostavku da su i ishrana i trening pod kontrolom.
Nema sumnje, kreatin monohidrat je svakako jedan od
najpopularnijih preparata kod svih sportista, bilo da su u pitanju
brzinski sportovi, sportovi izdrzljivosti ili
bodibilding - gde je osnovni cilj povecanje
shage i Ciste misicne mase.
Preporucena upotreba: Prvih 5 dana (faza
punjenja) uzimajte jednu kafenu kaSicicu
(5g) 4 puta dnevno, sa vodom ili vo¢nim
sokom. Nakon toga (faza odrzavanja)
uzimajte 1-2 doze dnevno.
Napomena: Preporucuje se povecan unos
teénosti (vode) u toku dana.
Namenjen je svima koji rade na povecanju
snage i izdrzljivosti, kao i misi¢noj masi.

DOK. TRAJU ZALIHE
3 e

Natrol CHOLESTEROL BALANCE

Usled nepravilne ishrane preko 50 % stanovnika razvijenih
drzava pati od povisenog holesterola (iznad 240mg/dl) koji
je bitan faktor rizika u obolenju krvnih sudova i sréanog
miSi¢a. Ishrana bogata dijetalnim vlaknima je na vodecem
mestu u normalizaciji nivoa Stetnog LDL holesterola.
Nivo holesterola nije dobar ni kad je iznad ni kad je
ispod normalne granice ve¢ ga treba drzati u granicama
normale. U ovom c¢e nam pomoci proizvod CHOLESTEROL
BALANCE koji ,napada“ nivo LDL holesterola.
Proizvod je na bazi koncentrata fitosterola i citrus pektina
(pektini otezavaju apsorpciju masti). Fitosteroli imaju istu
hemijsku strukturu kao holesterol. Kod apsorpcije hrane
fitosteroli imitiraju Stetni holesterol i tako otezavaju njegov
ulazak u na$ organizam. Preparat moze da se koristi u toku
niskokaloricne dijete, jer fitosteroli se ponasaju u organizmu
kao holesterol, sto znaci da jetra, testisi i kora nadbubrezne
zlezde mogu da ga koriste kao sirovinu za proizvodnju hormona.
Fitosteroli se koriste i u leCenju uvecane prostate

(prostate hypertrophy). Oni smanjuju bol,
goru¢i osecaj i normalizuju praznjenje
mokraéne besike.

—

Preporucena upotreba: 1 tableta
neposredno pre svakog jela. Ako se koristi u
leCenju prostate uzimati 1 tabletu na prazan
stomak.

Za zdrav lipidni status, preporucujemo i
zdrave masti, poput omega 3,6,9 masnih
kiselina.
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AKCIJA
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200 mg ekstrakta guarane za visi nivo energije i

bolje performanse!
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Natrol TONALIN CLA

CLA - konjugovana linolna kiselina za pospesivanje
razgradnje masti, redukcije broja masnih celija i
smanjenje loseg holesterola u krvi

B R R
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Universal MCT POWER

MCT (trigliceridi srednjeg lanca) - pospesuje
sagorevanje masti u telu, doprinosi visem
enegetskom nivou.

at
11420 ,din »
Do;(fT.RAJU '‘ZALIHE

.......................................................

*sec0s000000000000000r

................................................................

: BSN NITRIX

celodnevna vaskularnost, misicna pumpa, tvrdoca,
ekstremna snaga i veca izdrzljivost
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Primaforce CEE

esterifikovani kreatin monohidrat, ekonomicna
= *_f_}upotreba, nema faze pynjenjg,
- AKCIJA bez kreatinske nadutosti, veca
2380[din® iskoris¢enost
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! PowerBar RECOVERY DRINK

Za oporavak i regeneraciju - kompleks ugljenih
hidrata, proteina iz mleka i soje uz dodatak
vitamina i minerala. AKCIIA

I -
4990,din
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(WONATORE'S BEST

podrska mrsavljenju zdravim mastima - CLA,
ekstrakt susama, ekstrakt koreanskog kikirikija
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{ Muscletech NITRO BAR

Snobdevomo fitness, wellness i spo centre,

: = : =4
. proteinska Cokoladica sa 30g e ‘AI,(GIJ_A 4 prodovnice sportske opreme i teretane.
: H sV | H 5 s L
. proteina, fantasticnog ukusal Dgf%mﬁ Kontakt: 021 820 555
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Twinlab MULTIMINERAL kompleks

Kompleks minerala, posebno preporucljiv
sportistima i aktivnim ljudima. U staklenoj ambalazi :
koja éuva kvalitet!

INSOPRO-R

Alfa lipeinska kiselina

.
nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Nutrabohcs ANABOLIC TRIGGER

Formula idealna za korséenje pred trening - :
ugljeni hidrati, protein, anabolic amino matrix, EElRSEE -
biljni ekstrakti o

®ecovovessovsessssesossvsssscssssssssssssssasved
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Natrol CARB INTERCEPT

Blokator ugljenih hidrata, pomo¢ dijeti pri unosu
nezeljenih ugljenih hidrata.

| AKcclIA
L #990.din"#
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" Labrada LEAN BODY

- Kesice (zamene za obrok) sa 40g proteina,
. sa dodatkom vitamina, minerala i dobrih .._
. masti, dostupan u dve varijante sa

¢ vise i manje ugljenih hidrata, AKCIJA
¢ odlicnog ukusa. f210 dm #

DOK TRAJU 'ZALIHE ™S

i Nutrabolics INSULEAN-K

Povecava rezerve glikogena, puni misicne celije,
INSULEAN-H povecava sintezu proteina, regulise nivo

AK CIJA\ masti
1 990@m 4
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:"Gaspari SUPER PUMP

100 CAPSULES - . Visestruko testiran, za rapidno povecanje Ciste

: misiécne mase i snage, misiénu napumpanost,
S— : vaskularnost, eksplozivnu energiju i mentalni

» antioksidativno deistvo : fokus. StimuliSe redukciju masnog -

¥ : I *, tkiva. NOVO e
»| odriava stabilan nivo R R ITIL e ‘-;1720 din:
glkoreukvi ) : ¥ AllMax RAPID CUTS FEMME
» smanjuje skladistenje masti :
" povecava misicnu punocu

daore Labliner, preds

lepsem polu, sada sa novom i unapredenom :
¢ formulom! Jedinstveni sistem za transformaciju tela :
Vo'l ,,l baziran je na uvazavanju karakteristika

: e zenskog hormonalnog statusa. Potpuno

g E—':'H :%%‘Kg‘ prlrodan sagorevac mastl'

pfi MOFORCE 2
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L't E Resenje za redukciju telesne tezine, namenjen
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SUPER PONUDA

.............................

Biotech HYPERMASS
1 kg

.......................................

: ¢ Scitec BCAA
g EXPRESS 500g

: 100% Eiste esencijalne
aminokiseline BCAA u
prahu

gejner za povecanje telesne
tezine sa 25% proteina i 5%
kreatina

B R

Y .
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................................................................

ugljeni hidrati iz kukuruznog skroba za obnovu energije nakon
treninga
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.
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Scitec ATTACK : ¢ Now Foods

720 g : TRIBULUS
ultra  napredni : : 1009
celijski 1 azot ° ekstrakt tribulus

oksid generator

cee

terrestris-a sa minimum
- 45% saponina

.
.
sesssssvsrsrssssssnsen®

: Scitec GLUTAMINE : : ControlledLabs ORANGE TRIAD

: 1801 360g o K

: SUPER ¢ : Mocna trijada - kompleks za :

. 100% cist L PONUD_é‘ . : jacanje prirodnog imuniteta - .

: glutamin za 1840/din} & : ¢ organizma, kompleks za - }

. oporavak, __ . - zaStitu zglobova i digestivni :

- regeneraciju, n . kompleks za poboljsanu

2 imunitet, 4 digestiju i  asimilaciju

:  zastitu miSica . & hrane

. od razgradnje =

AAEFX KRE : : Universal ULTRA WHEY PRO
CELERATOR e (908g1 2,27 kg)
“Super gorivo” bez - : C.iSt protell'n
Secera i stimulansa : : = P2g e SUEKE 4
Radik f Vi obogacen
adikalna ormula - peptidima

pre treninga za vedi
energetski nivo i bolje
performanse

glutamina

" Scitec CREATINE
: 100% PURE

ABB EXTREME XXL

preparat za povecanje
telesne tezine sa
visokim procentom
ugljenih hidrata,
protein, + kreatin,

© 100% kreatin
¢ monohidrat
- ultra ¢istoce u

. pakovanjima | : B AT

> od 500 i 1000g e - _glu@amm, vitamini

s = :  iminerali
SUPER 4 -

i PONUDA e
RIRRRS. 128 0)clin I A ORISR SRR

www.pansport.eu

w 625mg ekstrakta Tribulus
Terrestris-a po kapsuli,

sa 40% saponina
pepovecanje prirodne
produkcije testosterona

» porast misicne mase

Universal
Nutrition




Korekcija tezine i definicija

kAk© PELyv

Kako deluju preparati koji podsticu smanjenje masnih
naslaga i regulaciju telesne teZine, popularno zvani
,sagorevaci“ masti

Ponekad viSe obra¢amo paznju na reklamu nekog proizvoda i
verujemo u njegovo dejstvo, ali hajde da malo okrenemo drugu
stranu preparata i da proc¢itamo Sta to pise na etiketi pa da sami
zakljucimo njegovo dejstvo.

Nije nikakva magija u pitanju, ni predica za ostvarenje tela iz
sna, niti kakva formula sa kojom mozete da jedete koliko god
hocete i da sedite, u pitanju su prirodni, provereni preparati koji
Vam mogu biti od izuzetne pomoci u Vasem programu treninga i
ishrane za redukciju masti ili miSi¢nu definiciju.

Neki od Cestih sastojaka sagorevaca:

1. L-karnitin - utice na metabolizam povecavajuci
razgradnju masnih kiselina, takode poboljSava metabolizam
aminokiselina i piruvata te ubrzava oporavak misi¢a i smanjuje
njihovu upalu

2. Acetil L-karnitin - ovaj oblik dovodi veceg oslobadanja
neurotransmitera acetilholina te ima blagi stimulatorni efekat,
ujedno i antikatabolicki efekat smanjujuci pad testosterona nakon
iscrpnog vezbanja.

3 Kofein - najbolje prouceni i najzastupljeniji sastojak
sagorevaca masti. Ubrzava termogenezu, povecava izdrzljivost,
poboljsava mentalne sposobnosti;

4. Guarana - najmocniji oblik kofeina.

5. Tirozin AK, u organizmu prekusor tiroidnih hormona i
neurotransmitera adrenalina, noradrenalina i dopamina te dovodi
do poznatih efekata ovih supstanci.

6. Taurin - prirodno se nalazi u organizmu, rastvara lipide,
sa kofeinom povecava efekat, stiti jetru
7. Tiramin iz tirozina - puno ga ima u cokoladi, ribi,

alkoholu, siru, soji, mesu. Podstice lucenje adrenalina te dovodi
po povecanja krvnog pritiska. 1z ekstrakta gorke narandze.

8. Oktopamin sagorevaC najnovije generacije. Iz
ekstrakta gorke narandze. Selektivni beta 3 agonista, Sto znaci
da stimuliSe masno tkivo i dovodi do sagorevanja masti (slicno
sinefrinu)

000

pikolinat

0000 O

9. Fenilalanin - esencijalna aminokislina, prekursor
tirozina...(vidi tirozin)

10. HCA - hidrohlorna kiselina- smanjuje osecaj gladi,
blokira pretvaranje ugljenih hidrata u masti

1. Hitosan - smanjuje apsorpciju masti efikasnije od biljnih

preparata, smanjuje ukupni holesterol, povecava HDL holesterol,
smanjuje krvni pritisak, odobren kao lek za mrsavljenje

12. Sinefrin - ekstrakt gorke narandze, podstice
termogenezu i oksidaciju masti, povecava bazalni metabolizam;
efekat slican efedrinu ali bez loSeg uticaja na srce i krvni pritisak.
13. Maslacak, medvede grozde - diuretici (pojacano
izbacivanje vode)

14. Guggulsteron - stimuliSe aktivaciju tiroidnog hormona
(aktivatori metabolizma), smanjuje LDL holesterol i trigliceride,
povecava HDL holesterol

15. Hrom pikolinat - reguliSe metabolizam povecavajuci
aktivnost i iskoristljivost insulina - smanjuje masno tkivo a
povecava misi¢nu masu

16. Bela vrba - sadrzi salicin koji ima termogeni efekat
slican sinefrinu i kofeinu. Smanjuje upalu misica i ubrzava
oporavak

17. Pumbir - smanjuje kiselinu u Zelucu (npr. izazvanu
uzimanjem preparata sa HCA)

18. Kantarion - blagotvorno dejstvo, smiruje sve vrste upala
19. Zeleni Caj - povecava termogenezu i time ubrzava
bazalni metabolizam za 10%, usporava oslobadanje ugljenih
hidrata te smanjuje njihov glikemijski indeks.

20. Cayenne ekstrakt - stimuliSe lucenje adrenalina,
povecava bazalni metabolizam, smanjuje osecaj gladi.
21. Forskolin - povecava nivo AMP, povecava termogenezu,

stimuliSe Stitastu Zlezdu, pojacCava aktivnost insulina, povecava
iskoriStavanje masti a smanjuje njihovo deponovanje.

22. Ekstrakt zrna belog pasulja - smanjuje nivo Secera u
krvi, diuretik.
23. Johimbin - stimuliSe lucenje testosterona, povecava

energiju i izdrzljivost na treningu, povecava nivo noradrenalina,
cirkulaciju

Liquid L carnitine (Dymatize), Carni X (Scitec) - L karnitin

Carni Fx (Scitec Nutrition) - L karnitin, acetil L karnitin

Carnitech (Universal) - L karnitin, guarana, zen-Sen, zeleni ¢aj, bela vrba

L-karnitin hrom (Biotech), - L karnitin, hrom pikolinat, Chromium Picolinate (Universal) -

hrom

Fat Burners (Universal) - Hrom pikolinat, holin, karnitin, lizin, betain, inozitol, lecitin...
Carblintercept (Natrol) - Ekstrakt zrna belog pasulja

Super Cuts (Universal) - L karnitin, ekstrakt grejpfruta, zeleni ¢aj, ekstrakt Uve, Cayenne...
Unidyne (Universal) - Pantotenska kiselina, sinefrin, forskolin, guarana, bela vrba, dumbir, HCA...
Charge (Labrada) - zeleni ¢aj, kofein, piruvat, bela vrba, dumbir, L tirozin, L karnitin

S Dyma Burn (Dymatize) - guarana ekstrakt, Yerba Mate, L karnitin, L tirozin, bela vrba, dumbir,

cayenne, sibirski zen Sen, johimb...
2 Lipo 6 (Nutrex) - sinefrin, johimbin, kofein, bioperin
2 Animal Cuts (Universal) - Sinefrin, oktopamin, tiramin, HCA, maslacak, medvede
grozde, guggul, soja, hrom pikolinat, bela vrba, fenilalanin, dumbir, kantarion...
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Direktan uvoz, distribucija i veleprodaja
Tel./Fax: 021/820-555 ili 021/820-245
Stevana Peci Popovica 21, 21203 Veternik

ANSPORT FGcoimcanima :00 do16:00, @ NAUTILUS

: E-mail: info@pansport.eu;
www. PANSPORT.eu i frp

MALOPRODAJNI
OBJEKTI PANSPORTA

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

BEOGRAD 1 TC FUTURA | sprat, Nemanjina 40,

011/365-00-71 1 011/365-10-70
SREDOM OD 15-17H NA SVA VASA PITANJA OKO TRENINGA | ISHRANE
ODGOVARA MARKO DIMITRIJEVIC - APSOLUTNI SAMPION IFBB
NACIONALNOG TAKMICENJA 2005., 3. MESTO NA LOADED CUP-U 2008.

BEOGRAD 2 TC MILLENNIUM, Il sprat lok. 115, Knez Mihajlova 21,
011/32-86-763; NOVI BEOGRAD YBC nisko prizemlje lok. 12, Bul. M. Pupina 10i
(Blok 12), 011/311-14-30

NOVI SAD 1 Dunavska 23, pasaz, telefon: 021/467-300
CETVRTKOM 13-15h NA SVA VASA PITANJA OKO ISHRANE | SUPLEMENTACIJE ODGOVARA
DR DANIELA SVARC, NUTRICIONISTA | FIZIOLOG + BESPLATNO MERENJE TELESNIH MASTI
PONEDELJKOM | PETKOM 16-18h NA SVA VASA PITANJA OKO TRENINGA, ISHRANE | SUPLEMENTACIJE
ODGOVARA MILAN KRESOJEVIC, SEDMOSTRUKI PRVAK HRVATSKE, PRVAK SRBIJE 2007. |
3. MESTO NA MISTER UNIVERSE U NABBA FEDERACIJI

NOVI SAD 2 Rumenacka 108, 021/63-65-699
PONEDELJKOM 15-17h NA SVA VASA PITANJA OKO TRENINGA | ISHRANE
ODGOVARA ZOLTAN KOZMA, 1. MESTO NA NABBA KUPU SRBIJE 2008.
J

us g 0 NOVI SAD 3 Strazilovska 16; KIKINDA Trg Srpskih Dobrovoljaca 50
KRAGUJEVAC Cara Lazara 1, 034/363-808;
KRUSEVAC PC MILLENNIUM lokal 23, Majke Jugovica (Zakiceva) 11, 037/441-301;
NIS 1 TC KALCA lamela B | sprat, lokal 41, 018/523-720;
NIS 2 Vozdova 17, 018/512-370;
PODGORICA SP MORACA, Ivana Milutinovica bb, +382(0)20/247-111;
SMEDEREVO Knez Mihailova 20, 026/619-055; SUBOTICA Korzo 7c,
| sprat, 024/524-755; VALJEVO Bircaninova 38, 065/820-55-55
ZRENJANIN Bul. Oslobodenja, lokalitet 12
(kod Nove pijace), 023/511-227

OVLASCENE
PRODAVNICE

PANSPORT svojim cenjenim
potrosacima starijim od 60
godina, koji brinu o svom
zdravlju, omoguéava kupovinu
sa popustom od 10% u svim
maloprodajnim objektima,
uz obavezno prilaganje licne
karte na uvid. Molimo penzionere
da ne zloupotrebljavaju nasu
dobru volju da im pomognemo da
se brinu o svom zdravlju.

CACAK Sport Trade, Gradsko
Setaliste bb, 064/176-26-19;
KRALJEVO Dzin, Milana Toplice 26
(na Keju kod Caffe-a Kos), 063/80-33-618;
PANCEVO Fit Sport, Karadordeva 13-15
(u dvoristu) lokal 17, 013/332-865;
SOMBOR Bombastic, Citaonicka 3,
025/422-181;
SABAC 015 SA PANSPORT,
Masarikova 5, 015/355-153

Direktanguvoz,i distribu

ija,
ltel¥faxq021/82052451ilil021/8202555]

» ReACT™ tehnologija kontrole
apsorpcije opterecenja

» Kompjuterska konzola My Nautilus
Diary™, Heart Strong™ sofver, My
Nautilus™LC

» LCD visoke rezolucije

» ROC™ sistem - visok nivo ergonomije
upravljanja kontrolama rada putem
tehnologije senzora osetljivih na dodir

. 5 o . - 5 » HRC monitoring - telemetrik, bezicna
Za dostavu paketa na ku¢nu adresu, vazi sledeci cenovnik kurirske sluzbe AKS Express: - -
do 500 g - 100 dinara; 500 g-2 kg - 150 din; 2-5 kg - 200 din; 5-10 kg - 300 din; veza i merenje pulsa preko rukohvata
10-20 kg - 500 din; 20-30 kg - 600 din; 30-50 kg - 900 din; preko 50 kg - svaki naredni kilogram » 12 ugradenih programa
mnozi se sa 10 din, na primer paket od 150 kg kostac¢e 1900 din
(paket do 50 kg kosta 900 din znaci 900 + (100 x 10) = 900 + 1000 = 1900).
Za komintenete koji pakete placaju pouzecem, vaZzi sledeci cenovnik

do 500 g - 140 dinara; 500 g-2 kg - 190 din; 2-5 kg f 240 din; 5-10 kg - 340 din; Wil el Be Tl
VAZNO' Za sve narudzbine preko 5000 din PANSPORT snosi troskove dostave;

ova pogodnost vazi samo za MP cene, bez popusta. L ETETENIT m

PANSPORT ZADRZAVA PRAVO PROMENE CENA U ODNOSU NA

KRETANJE KURSA EURA ODNOSNO DOLARA.

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

DOSTAVA PAKETA

NAVEDENE AKCIJE U BILTENU VAZE DO NAREDNOG IZDANJA.

KOMINTENTIMA KOJI ROBU NARUCUJU PUTEM TELEFONA SuperSoftT"'
Sve nafudibine koje prigtignu do 16h u toku Ead.nog dana bice reali;ovgne u tokuvsledec"eg radngg 170 kg
dana, osim ako robu narucujete u petak, robu 3aljemo tek u ponedeljak iz razloga Sto kurirska sluzba
subotom radi dostave paketa samo u vec¢im centrima (SU, SO, BG, KG, KV, NLI...). T Kk (rt
0d dana slanja paketa rok za dostavu je 24-48 sati, a o tome ¢e Vas obavestiti nas kolega, ezina konstrukcije

koji prima Vasu narudzbinu.

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

www.pansport.eu



Pitajte nas za savet iz oblasti treninga,
ishrane i suplementacije! nadite nas u
nasim MP objektima i na forumu...

Monika Balenovi¢ - urednik,
diplomirani trener fitnesa

: - Dr Daniela Svarc-Marié - doktor
a g

medicine I magistar fiziologije
SAVETOVANJE - CETVRTKOM 13-15H U MP
NS1 (Dunavska)

Peda Petrovié - apsolvent na Visoj
Trenerskoj u oblasti Sportovi snage
i fitnes

SA NASEG FORUMA

Suplementacija - pre, u toku i nakon treninga by r -
Marko Dimitrijevié { «

~Suplementacija je postala sastavni deo svakog sporta,
ne samo sportista koji se takmice, vec i rekreativaca.
Cesto pitanje $ta, kada i koliko éega treba uneti od
suplemenata pre, u toku i posle treninga i pokusacu Vi
na jednostavan nacin da uputim sve $ta bi bilo

pozeljno koristiti.

Pre treninga nekih 30 min dobar whey protein (40 do

60 gr), creatin (5 do 10 gr), glutamin (5 do 15 gr), bcaa
(10 do 20gr), neki NO reaktor (1 merica)

U toku treninga ja preporucujem teéne amino kiseline,
bcaa (2 x 10gr), K i
Posle treninga Isolat ili whey (40 do 60 gr), creatin (5 i == 1’&(
do 10gr), bcaa (10 gr), glutamin (5 do 15gr). ".w -

Sto se tite nekih suplemenata kao $to su tribulus i¢i pre
treninga i posle treninga, a NO po potrebi pre treninga ko se odluci za ove
suplemente.

Napominjem da su koli¢ine stavljene od do, zavisno od duzine vezbackog
staza, a Sto se ti€e proizvodaca suplemenata na trzistu je mnogo proizvoda i
na vama je da sami vidite Sta vam odgovara.

Bitna stvar je finansijski momenat i ve¢ina ne moze da isprati ovakav program
kori$¢enja, tako da bih preporucio da deo u toku treninga nikako ne preskocite
jer prokrvljenost miSica je tada najveca i treba iskoristiti taj momenat,a i
sprecicete katabolizam.

| ne zaboravite suplementi su dodaci ishrani i bez adekvatne ishrane ne¢e vam
biti od pomoci i akcenat prvo stavite da imate kvalitetnu ishranu.”

Marko Dimitrijevié — APSOLUTNI
SAMPION IFBB nacionalnog
takmicenja 2005., 3. mesto na
Loaded Cup-u 2008., 1. mesto na
Balkanskom prvenstvu, 7. mesto
apsolutna Grand Prix, 4. mesto Pitajte nas za savet iz oblasti rekreacije, fitnesa,
IBFA Svetsko prvenstvo bodibildinga, kao i drugih sportova - trcanje, plivanje,

SAVETOVANJE - SREDOM 15-17H U biciklizam, strongmen, powerlifting... Saznajte sve o odabiru

MP B&1 (Futura) namirnica i pravilnoj ishrani, otkrijte tajne vezane za

Vas trening, pronadite pravi odabir suplemenata za Vas!
Diskutujte, podelite sa nama Vase misljenje i Vasa iskustva... | jos
mnogo interesantnih tema, clanaka, diskusija, izvestaja i slika...
Budite deo naseg tima i bicete na pravom putu da zakoracite u
zdraviji, srecniji i zgodniji Zivot!

Zoltan Kozma - takmicar, 1.
mesto na NABBA kupu Srhije 2008.
u kategoriji body classic seniori,
1. mesto na medunarodnom Kupu -
Backa Topola 2008.
SAVETOVANJE - PONEDELJKOM
15-17H U MP NS2 (Rumenacka)

Milan Kresojevi¢ — BB takmicar,

sedmostruki neporazeni prvak

Hrvatske, prvak Srhije 2007. i 3.

mesto na Mister Universe u NABBA

federaciji

SAVETOVANJE - PONEDELJKOM | PETKOM
16-18H U MP NS1 (Dunavska)

Miklo$ (Miki) Mihajlovié
- viceSampion Evrope u
ben¢ press-u, 3. mesto
na svetskom prvenstvu u
powerlifting-u, 3. mesto na 4 )
Balkanskom prvenstvu u UPOZORENJE !!!

strongman-u u vezi proizvoda HYDROXYCUT firme MUSCLETECH

Pansport obavestava cenjene komitente da je na dan 1. maja 2009. pristiglo
hitno saopstenje Americke Uprave za hranu i lekove (FDA) u kojem je javno
objavljeno da se povlaci sa trzista Hydroxycut linija preparata zbog moguce
povezanosti sa prijavljenim ozbiljnim ostecenjima jetre i bubrega korisnika.
Javno saopstenje mozete procitati na internet stranici www.fda.gov

Ognjen Stojanovi¢ — triatlonac,
dva 1. mesta, dva 2. mesta, 3.
mesto na Evropskim juniorskim
Kkupovima, 8. mesto na Evropskom
seniorskom kupu, prva mesta

na Balkanskom i Driavnom

Apelujemo svim korisnicima Hydroxycut-a da prekinu sa koriséenjem ovog
preparata i da se jave lekaru ukoliko osete neke od negativnih simptoma.
Preparat se nalazio u legalnoj prodaji nakon sto je prosao neophodnu
proveru i analize pri uvozu.

seniorskom prvenstvu, 27. Uz fiskalni racun postoji mogucnost zamene za neki drugi proizvod u istoj
mesto na Svetskom juniorskom Wit vrednosti.

prvenstvu, kandidat za Olimpijske \_ Y
igre u Londonu 2012. A




