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EKSPLOZIJA SNAGE
NA TRENINGUIN!
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Intervju

Slavisa Pordevic,
pobednik na Evropskom prvenstvu u
kategoriji bodibilding do 70 kg, Pansport
Team

Nalazimo se na Evropskom prvenstvu u

Novom Sadu, Slavisa je upravo odneo

pobedu, najpre Slavisa Zelim da ti Cestitam na pobedi!
(Cestitke) Hvala...

Verujem da je laknulo, alli ceka te jos apsolutna na kraju... pa ono
Sto moram da pitam, kako se sada osecas?

Presrecno, emocije su mozda vidne, dugo sam cekao ovo zlato,
jednom sam bio drugi na Evropskom prvenstvu, tad sam se okusao
na tim takmicenjima ali ja mislim da je ovo takmicenje bilo
izuzetno jace nego onda, sto je normalno i logi¢no jer iz dana u dan
napreduju suplementi tako da uz koris¢enje svih tih novih preparata
dolazi se do brze i bolje figure naravno.

Da li ovu pobedu smatras svojim najvec¢im uspehom u karijeri?
Trenutno ne znam $ta ce biti u buduénosti ali ovo jeste moj najveci
uspeh u karijeri, ujedno mi je i drago, ja mislim da je i licni rekord
u Srbiji prvi Evropski rezultat u bodi bildingu. Ja sam bio drugi samo
sam bio ponovio taj uspeh posle 23 godine, tako da je trebalo da
prode ukupno 26 godina da bih bio evropski Sampion, ali meni je
jako jako drago.

Pocelo je sa kupom u Cacku, Balkanskim prvenstvom u Boru, kaZi
mi da li si te pobede i ocekivao?

Meni je glavni cilj bilo Evropsko prvenstvo, ono
sve je bilo uvod, logicno kad se Covek sprema
on zeli da pobedi na svim takmicenjima, gde
sam ja i uspeo, narocito mi je drago u Cacku
na Otvorenom medunarodnom kupu, imao sam
71 kilu i 700, tako da sam nastupao u srednjoj
kategoriji do 80 kg, dakle svi takmicari su bili
tezi od mene, dakle najlaksi od njih je imao 77
kilograma, pa sve do 80 tako da sam ja hladno
pobedio, i onda je joS vece iznenadenje bilo
u apsolutnoj gde sam stvarno pokazao svoju
formu, ljudi su iznenadeni, konkretno sudije
su iznenadene mojom formom, dao sam sve
od sebe, dijete su mnogo jake ali uz odredene
suplemente da se izdrzati, tako da je posle
nedelju dana usledilo i Balkansko prvenstvo,
i tamo sam potvrdio, cetvrti put Sampion
Balkana, to mi je isto jos draze bilo zbog toga
Sto su ukinuli trenutno polusrednju kategoriju do 75 kilograma, i
ja nisam znaci imao svoju kategoriju, morao sam opet u srednjoj
da nastupam, tako da sam i tu na svu srecu pobedio - pobedio sam
velikog Sampiona Terzu iz Sarajeva i potvrdio sam ovo $to sam danas
ostvario.

Kakvo je tvoje misljenje o konkurenciji na Evropskom?
Konkurencija je bila mnogo jaka, verujte da sam se i ja bojao

Slavisa DPordevic

rezultata. Ljudi su govorili da ¢u biti prvi ali je uvek bilo ono kod
mene sa rezervom, jer nije ni normalno biti 100% samouveren.
Uvek mora neke rezerve tolerancije da ima u sebi. Sta redi,
presrec¢an sam.

Svaka cast! Koliko su trajale pripreme za ovo Evropsko
prvenstvo?

Moje pripreme... ja sam ve¢ Cetvrti mesec na dijeti, mnogo
je tesko... biti na praznjenju konstantno, a ne piti cak ni
1s0100 to je umiranje... ja kad sam na praznjenju i Cistim
proteinima - Sta me osvezava i vrada u zivot, to je Dymatize
ISO 100! Konstantno, zadnjih godina je on na mom meniju
tako da verujte mi, on me vraca u zivot.

Sta jos koristis od suplementacije i kako ti je suplementacija
pomogla da ostvaris ovaj rezultat? Najvise protein u prahu,
glutamin, pod broj jedan bez toga nema ko sta da trazi
da trenira, to bih preporucio svakome, vitamini minerali
konstantno normalno, bcaa obavezno, onda imate druge
tecne aminokiseline koje su jako dobre, bez ugljenih hidrata,
mastiisecera,
to ja koristim, zato
sam i pokazao svoju
formu, tako da
smatraju ljudi da
sam bio ,providan“
na bini.

Meni je drago da je
Pansport bio deo
tvog uspeha!
Naravno, naravno
Pansport mi je
ve¢ zadnjih godina
pritekao u pomoc,
logicno da je to
velika podrska, i
oni su doprineli isto ovoj mojoj formi, a uz
ovaj moj rezultat koji sam postigao mogu da
tvrdim da Dymatize-ovi proteini Iso 100, nema boljeg.

Hvala Slavisa, kazi mi jos koji su tvoji dalji planovi, sta planiras u
buducoj karijeri?

Sada mozda neko zatiSje jer ovo je moj san!!! Evo da kazem - ja
jo$ nisam svestan da sam pobedio, vide¢emo kasnije kad se slegnu
utisci...

Puno se zahvaljujem na razgovoru i stic¢icete sve ovo do sada i
postaces svestan itekako.... (smeh).... Sigurna sam da ce Pansport
biti uz tebe kao i dosad!

Hvala i puno pozdrava za sve, ujedno pozivam ljude da se
posavetuju Sta ¢e uzimati od suplemenata jer stvarno tehnologija
je napredovala i bez njih nema sta da
trazite u ovom sportu, ne samo u mom
sportu nego uopste u bilo kom sportu!

Jos samo da pomenem, ljudi tebe mogu
naci gde, u Cacku?

Da, ja zivim u Cacku, drzimo isto Pansport
prodavnicu - lako je naci jer ima u
biltenima adresa, ima na internet sajtu,
isto tako mogu i za savete da pitaju, rado
¢emo odgovoriti!

Hvala Slavisa na izdvojenom vremenu!
Hvala takode!

Intervju: Monika Balenovic¢

www.pansport.eu

Saznajte vise...
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Branched Chain Amino Acids
(aminokiseline razgranatog lanca)

Opste je poznat ogroman znacaj aminokiselina u nasem telu. One'su neophodne da bi
kompletna proteinska hrana koju unosimo bila sintetisana. Uneti proteini se nakon varenja
u stomaku i crevima razlazu na pojedinacne aminokiseline i kratke lance aminokisélina koji
su dovoljno mali da bi bili apsorbovani u krvotok. Te aminokiseline imaju bitne efekte u
obnavljanju i stvaranju tkiva, kao i u proizvodnji ,,hemikalija“ potrebr?:h‘g\optinﬁlan rad
mozga i nervnog sistema.

Sve aminokiseline se mogu podeliti na esencijalne i ne-esencijalne. Razlika je u tome
Sto esencijalne ne mogu biti proizvedene u nasem telu, stoga treba posebno isticati znacaj
njihovog unosa kroz hranu , suplementaciju tj. dodatke ishrani. BCAA“{Branched Chain
Amino Acids), odnosno aminokiseline razgranatog lanca, ¢ine leucin, izoleucin i valin i oni
zajedno sacinjavaju jednu trecinu misicnog proteina, kao i otprilike jednustrecinu skeletnih
miSica.

Kao i kod ostalih amino kiselina, bitno je napomenuti da se kroz suplementaciju i dodatke
ishrani one moraju unositi kao L -aminokiseline slobodne forme, gde je L smer rotacije
hemijske spirale, a to je znacajno utoliko zbog Cinjenice da je nase telo sposobno iskoristiti
samo L forme za stvaranje proteina (D - aminokiseline su neiskoristive, dok DL samo inhibiraju
koriscenje L - formi).

BCAA su od neizmernog znacaja za sportiste jer se metaboliSu u miSi¢éima mnogo cesce
nego u jetri. Nakon Sto je protein razlozen na individualne aminokiseline, one se opet mogu
iskoristiti za stvaranje novih proteina, kao i za ,,gorivo” za proizvodnju energije.

Naucna istrazivanja su tek nakon 20 godina (period 1970. - 1990.) ustanovila da se usled
fizickih aktivnosti oslabadaju velike koli¢ine alanina i glutamina, nakon ¢ega se one izlucuju
i gube. Ali u misi¢cima nema dovoljnih koli¢ina za njihovu nadoknadu, tako da se smatralo
da upravo aminokiseline razgranatog lanca igraju veliku ulogu u nadoknadivanju dovoljnih
koli¢ina alanina. Tada su uspeli da izmere samo gubitke leucina i uoCe vecu potrosnju
ove aminokiseline u odnosu na druge dve, i da je rapidni gubitak leucina veoma izrazen u
aktivnostima koje zahtevaju izdrzljivost, odnosno aerobnim treninzima. Danas je uveliko
poznato da je optimalan odnos leucina, izoleucina i valina 2:1:1, i svi preparati se i
proizvode u ovoj razmeri.

U normalnim uslovima, 80 - 100 % Covekovih energetskih potreba su zadovoljene kroz
izvore ugljenih hidrata i masti, Sto znaci da aminokiseline mogu omoguciti i do 20 %
energetskih zahteva organizma. Odnosno nakon iskoris¢enja glikogena prilikom aktivnosti,
u jednom trenutku ce telo poceti da ,koristi“ proteine, odnosno u najvecoj meri BCAA koje
se glikoneogenezom u jetri pretvaraju u glukozu. Gubici BCAA za vreme treninga se mogu
odvijati u viSe oblika, tj. nase telo ih iskoriStava: pri pove¢anom uzimanju slobodnih BCAA iz
krvi, pri redukovanim iskori§¢avanjem BCAA pri sintezi proteina u misi¢ima, i pri razlaganju
misi¢nog proteina.

Misiéni proteini su bogati aminokiselinama razgranatog lanca, i problem nastaje jer je
organizam u mogucnosti koristiti ih direktno. Studije su pokazale da, grubo izlozeno, set od
10 ponavljanja razli¢itih vezbi u teretani uzrokuje pad od i preko 10 % miSi¢nog glikogena,
iz ¢ega postaje jasno koliko brzo moze doci do potrosnje odredenih zaliha glikogena, a to
dalje dovodi i do pocetka i nastavka potrosnje BCAA.

Sada mozemo izdvojiti vedinu metabolicke uloga BCAA:

» Supstrati za proizvodnju energije

» Supstrati za sintezu proteina

» Prekusori {,,prethodnik“) za formiranje ostalih aminokiselina -

» _prvenstveno alanina i glutamina

» Kao metabolicki signali {prvenstveno leucin)

» stimuliSe sintezu proteina putem sekrecije insulina

Stoga postaje ocigledno da je od esencijalne vaznosti obezbediti miSi¢cima ove aminokiseline,
a zatim ih i nadoknadivati, tj. unos BCAA treba da bude baziran na pravilu - pre, u toku i
posle treninga!

Medutim, tu se velika vaznost, uloga i znacaj ovih esencijalnih aminokiselina ne zavrsava.
BCAA (sa akcentom na leucin) stimuliSu proizvodnju insulina, a takode i hormona rasta
(hGH)! Istrazeno je da unos BCAA i glutamina izmedu obroka, i dodatan unos glutamina pred
spavanje imaju zaista velike beneficije u poveéanju proizvodnje hormona rasta, pogotovo
kod ljudi starijih od 30 godina.

Da bi se efekat unetih BCAA povecao, bitno je biti upucen u njihovo doziranje. Jedan od
lakih naéina za individualno izracunavanje koli¢ine koju bi trebalo unositi je preko formule:
M x 0.44 g, gde je M vasa masa iskljucujuci masti. Primer za coveka od 80 kg sa 15 % bf (body
fat - masti) je: (80 kg - (80 kg x 15 %)) x 0.44 g = (80 kg - 12 kg masti) x 0.44 g = oko 30 g.
Znaci ¢ovek koji tezi 80 kg sa 15 % masti bi trebalo da ima dnevni unos BCAA od oko 30 g.

Dakle, nezavisno da li ste pocetnik, rekreativni vezbac, bodi bilder ili sportista u
sportovima izdrzljivosti, bilo koji suplement baziran na aminokiselinama razgranatog lanca,
ili popularnije - BCAA, treba da pronade mesto na vasoj polici kao neizostavan dodatak
ishrani.

Ognjen Stojanovié
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»| maksimalan oporavak
»| zastita misica od
razgradnje

»l izgradnja ¢iste misiéne
mase
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Zasto ljudi uglavnom kupuju NO reaktore... kaZu da ,,razbijaju*
na treningu, da je nhapumpanost misi¢cna ogromna, da povecavaju
teZine sa kojima rade i da nema vise dosade i zevanja na
treningu... Osete moc sopstvenog tela!

Ukoliko posvetite par minuta Citanju narednog teksta, shvaticete
sta se zapravo desava u nasem organizmu!

Dobijanje energije

Osnovni izvor hemijske energije za sve celije u telu, pa i misi¢ne
Celije je adenozin trifosfat (ATP). Kada zalihe ATP-a u miSi¢ima
opadnu, tada nema energije koja bi pokrenula ¢itavu masineriju.
Ovakvo stanje se ocitava kao umor i stoga je jako vazno brzo
obnoviti zalihe ATP-a.

Primarni izvor goriva u nasem telu su ugljeni hidrati koji su u
misi¢ima deponovani u vidu glikogena. U procesu glikolize, kroz
serije enzimskih procesa, glikogen se pretvara u glukozu. Za
vreme glikolize dolazi do sinteze ATP-a koja podrzava kontrakcije,
a na kraju, kao zavrsni produkt, formira se mlecna kiselina.

Potrosnja energije najlakse ce se oslikati na primeru trkaca.
Trkaci na srednje staze koriste vise krvne glukoze od sprintera
jer imaju veci volumen krvi koji treba da snabdeva misic¢e. Na
taj nacin se ujedno i ,,Ciste“ od mlecne kiseline koja nastaje u
misi¢ima i otpusta se u krvotok.

Kako je telu na raspolaganju vise oblika energije, tako trkaci na
duge staze koriste i masno tkivo kao pogonsko gorivo. Tako se
masti nikad ne koriste kao samostalni izvor energije nego uvek uz
ugljene hidrate kada organizam radi srednjim intenzitetom, a pri
tom radu se stedi zaliha glikogena.

Ali Sta je sa kratkim deonicama i eksplozivnim sportovima?
(anaerobna energija)

Izvori su: 1) ATP iz celije 2) fosfokreatin u celijama; 3) anaerobna
energija proizvedena glikolitickom razgradnjom glikogena do
mlecne kiseline. Rezerve 1)+2)+3) ukoliko su jedini izvor energije
mogu proizvoditi energiju samo do jednog minuta. Kratkotrajan
ali veoma brz izvor energije! 1z ovoga je lako zakljuciti zasto su
suplementi na bazi kreatina odlicni suplementi u sportovima gde
se trazi eksplozivnost.

Sta uzrokuje umor?

Mnogi faktori doprinose umoru za vreme iscrpljujuce aktivnosti:
smanjenje glukoze u krvi, dehidratacija, poviSena telesna
temperatura i osiromasenje glikogena iz misica. Kada visoko
intenzivna vezba zahteva vise energije nego aerobna aktivnost,
anaerobni metabolizam to kompenzuje pretvarajuéi misi¢ni
glikogen u glukozu time osiguravajuci ATP. Kako se intenzitet ili
duzina povecava, visoko energetski misicni fosfati (ATP i kreatin-
fosfat) se smanjuju dok se povecavaju kolicine laktata i posledica
ovoga je umor. Da bi izbegli umor, adekvatni nivoi ATP-a i kreatin-
fosfata se moraju odrzavati dok se laktati i vodonikovi joni
kontinuirano moraju odstranjivati.

Kreatin u misicnim celijama osigurava temeljni supstrat za
kreatin-fosfat koji rapidno stvara ATP. Za vreme intenzivne
misSicne aktivnosti luci se mlecna kiselina. Povisenje ovih
produkata moze smanjiti maksimalnu snagu samog misica.

Kreatin - prvi suplement na koji pomislimo kad
kazemo ,,snaga*“

0 kreatinu smo vec puno pisali, ali nije na odmet da se podsetimo
kako kreatin deluje u ljudskom organizmu.

U ljudskom organizmu kreatin se sintetise u jetri i sastoji se od
tri aminokiseline: arginina, glicina i metionina. Kreatin unosimo
putem ishrane i dodataka ishrani, namirnice bogate kreatinom su
crveno meso i riba. Uneti kreatin se do 98% deponuje u misi¢ima,
dok se preostali deo deponuje u mozgu, srcu i testisima. Visak

kreatina se izlu¢i preko bubrega u obliku kreatinina.

Kreatin ima primarnu ulogu u regeneraciji ATP-a, tj. sluzi kao
rezervni izvor energije kada nivo ATP-a opadne i time pomaze

da se nastavi intenzivan misi¢ni rad Sto se na primeru vezbaca
oslikava vecom izdrzljivoscu.

Kreatin takode povecava volumen miSi¢ne celije Sto dovodi do
povecanja veli¢ine i obima misica.

Razlozi zbog kojih sportisti koriste kreatin su naravno i povecanje
misi¢ne mase i snage, uglavnom je Cest komentar korisnika

da osete prirast snage na treningu vrlo kratko nakon pocetka
upotrebe kreatinskog suplementa.

Tokom treninga od kreatina nase telo ima mnogostruke koristi.
Kreatin sprecava upalu misica neutralisuci mlecnu kiselinu koja se
nagomilava tokom rada misica. Takode, podstice sintezu proteina
i misi¢ni rast, odnosno, ima anabolicki efekat.

Tokom upotrebe preparata na bazi kreatina potrebno je unositi
dovoljnu koli¢inu tecnosti da ne bi efekat povlacenja vode u
misice, naporan trening i preznojavanje doveli do dehidratacije.

Magnezijum-kreatin helat je oblik kreatina koji znacajno
povecava snagu i apsorpciju kreatina u misicne celije. Povecanje
hidratacije celija uzrokovano magnezijum-kreatin helatom
povecava biosintezu proteina (viSe proteina, vise miSicne mase
bez masti).

Kreatin etil ester je novi oblik kreatina o kojem smo opsirno
pisali u martovskom izdanju biltena. Esterifikovana forma
omogucava bolju apsorpciju i rastvorljivost u misi¢cnom tkivu.
Kreatin etil ester prolazi kroz celijsku membranu bez prenosioca,
Sto znaci bolju apsorpciju! Ova forma ne izaziva nadimanje

i nelagodnost u stomaku, brzo se apsorbuje u misi¢no tkivo
podrzavajuci sintezu ATP-a, snaznu unutarcelijsku volumizaciju,
rast misica, snagu i izdrzljivost.

Jabucna kiselina ucestvuje u Krebsovom ciklusu kao posredujuca
supstanca, takode, ucestvuje u pruzanju neophodne energije za
nase telo. Kombinovanjem jabucne kiseline i kreatin monohidrata
dobija se trikreatin malat koji se mnogo bolje rastvara u vodi

od obicnog kreatina, eliminiSe moguc¢nost javljanja stomacnih
tegoba i mnogo efikasnije uti¢e na regeneraciju molekula ATP-a.

Mocno dejstveo arginina

,Nabreklost*“ miSicnih celija daje signal da zapocnu procesi

koji ¢e dovesti do miSi¢nog rasta, odnosno do povecane sinteze
belancevina i smanjenje misicne razgradnje. Laboratorijska
istrazivanja su pokazala da oticanje misicnih celija aktivira veze
koje pokrecu gene neophodne za misicnu izgradnju. Kreatin i
arginin su dva suplementa raspoloZziva na trzistu koja igraju tu
ulogu (maksimizacija misicne napumpanosti tokom treninga).
Arginin stimulise protok i priliv krvi u misi¢ dok kreatin vuce
tecnost u misicno tkivo povecavajuci volumen misicne celije.

Arginin svojim prisustvom stimuliSe procese obnove i rasta
celija, kao i povecanje nivoa hormona rasta kod vezbi snage i
opterecenja i poboljsava oporavak misica. Pored toga, moze
pomoci snizavanju holesterola u krvi, kod zarastanja opekotina,
za zdravlje srca. Druga bitna uloga arginina je njegova uloga
prekusora azot oksida Sto naglasava njegoyu metabolicku vaznost.
Pomaze u oslobadanju organizma od viska amonijaka, veoma je
bitan u sintezi proteina kao i izgradnji imunog sistema. Arginin

u kombinaciji sa Alfa-Ketoglutaratom je veoma znacajan za
metabolizam amino-kiselina kao i za proizvodnju energije.
Arginin Alfa-Ketoglutarat je transportni sistem koji pri ulasku u
krvotok znacajno povecava proizvodnju azot oksida sto dovodi
do: pojacanja i povecanja ,,misicne pumpe* nakon treninga,
povecava izdrzljivost i ubrzava oporavak, omogucava odradivanje
pojacanih treninga.

Sta je NO - azot oksid

Nitric oxide ili azot oksid je visoko reaktivni plin koji se prirodno
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nalazi u ljudskom telu i ima Siroko delovanje u fizioloskim
funkcijama ukljucujuci cirkulaciju, upalne procese i otpustanje
kiseonika u mekom tkivu iz crvenih krvnih zrnaca, dakle igra
vaznu ulogu u svim vaznim hemijskim reakcijama u telu.
Nazalost, vecina ljudi je uskrac¢ena u prirodnoj produkciji NO,
koji je medu glavnim pretpostavkama za odrzavanje optimalnog
zdravlja.

Njegovo prisustvo u krvi pojacava i poboljsava rad misica.

On pojacava protok krvi i dostavljanje hranljivih supstanci do
celija angazovanih pri vezbanju, povecava snagu, vazodilataciju
i Celijsku pumpu, kao i regeneraciju misi¢nih vlakana. Azot
monoksid ima Zivotni vek od svega nekoliko sekundi tako da

ga organizam mora konstantno proizvoditi. Povec¢anjem izvora
slobodnog arginina povecava se proizvodnja azot oksida. Nova
supstanca A-AKG i L-Arginin pomazu maksimalu bioiskoriSenost
i direktno utic¢u na proizvodnju azot monoksida. Ono Sto ce
bodibilderi najvise primetiti jeste mnogo snaznija misicna
kontrakcija i jaca pumpa. Dugotrajnija intracelularna pumpa
omogucava povecanje misicne tvrdoce i prokrvljenost.

Ornitin

Aminokiselina koja je metabolit L-arginina, deluje kao
antikatabolik, ¢uva glutamin. Pospesuje lu¢enje hormona

rasta. Hormon rasta u organizmu deluje na dobro energetsko
iskoriS¢avanje masti, podiZe otpornost, jaca vezivno tkivo,
pospesuje sintezu proteina u misi¢ima, smanjuje nivo uree u krvi,
pomaze imunolosu i jetrenu funkciju.

| ono Sto je bitno za nas, povecava delovanje arginina u
organizmu i deluje kooperativno s njime. Stimulise lucenje
insulina i podstice njegovo anabolicko dejstvo.

Citrulin malat

Citrulin malat povecava nivo azot oksida, Sto ubrzava protok

ScitecNutrition ‘ATFACK

Neograni¢ena napumpanost, masa, snaga i energija

Unapredena kreatinska formula, generator azot oksida,
insulinski efekti, povecanje zapremine celija
Nasrnite nevidenom jacinom na tegove i naterajte
vase misi¢ne celije da uz pomoc sasvim nove formule
Celijskog volumizera i NO generatora iskuse neogranicenu
napumpanost, snagu, masu i energiju!
Za maksimalni ¢elijski volumen i misi¢nu snagu imamo za vas
vise-faktorski kompleks modernih kreatina i taurina. Attack
napada iz svih uglova!
Ako mozda do sada niste reagovali na preparate kreatina, ova
formula ¢e osigurati njegov efekat. | ne samo da se Scitec
pobrinuo za dobru apsorpciju i ¢elijsko preuzimanje sastojaka
vec je ubacio i sastojke koji imaju insulinski efekat odnosno
»guraju“ nutritijente u celije. Generatori azot monoksida
dovode do pojacanog protoka krvi. Tako je prenos sastojaka
od mesta apsorpcije do celije ubrzan a i napumpanost
misica je izrazenija.
Razliciti oblici citrulin malata c¢e
pomoci u smislu obezbedivanja
dodatne energije tokom
treninga, uklanjanju mlecne
kiseline i amonijaka, kao i
pojacanom oporavku preko ATP i
fosfokreatina.
Navalite na formulu bez
secera i kalorija!
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krvi i kiseonika u misice i snabdeva ih glukozom potrebnom za
intenzivan trening. Pored toga igra klju¢nu ulogu kod proizvodnje
ATP-a i fosfokreatina, a istovremeno povecava aerobnu
izdrzljivost, smanjuje skupljanje mlecne kiseline u misi¢ima i
ubrzava regeneraciju. Zbog svih.tih-esobina je odli¢no sredstvo za
svakog ozbiljnog sportistu, koji-Zeli da trenira bolje, dugotrajnije,
sa vecim intenzitetom i da se najbrze regenerise.

Suplementacija citrulin malatom na ljudima pokazala je odli¢ne
rezultate. Francuski naucnici u nekoliko istrazivanja su otkrili da
je koncentracija laktata u krvi smanjena te eliminacija amonijaka
povecana nakon fizickog napora. Ubrzani oporavak od fizickog
napora je u korelaciji sa smanjenjem laktata u krvi.

Taurin

Taurin slicno kreatinu vezuje vodu u misicne celije, Sto povecava
njihovu zapreminu i snagu. Za one koji zele povecati miSi¢énu
masu i snagu je to super vest jer povecana hidratacija u misi¢ima
povecava sintezu proteina,a ono Sto najpre osetite je fantastican
osecaj ,,napumpanosti‘. Ukratko, glavne uloge taurina bi bile:

-poboljsava metabolizam glukoze i aminokiselina

- ucestvuje u proteinskoj sintezi

- sprecava katabolicke procese i ubrzava oporavak

- neophodan je za rehidrataciju celija, daje celijama veci
volumen

- ucestvuje u metabolizmu masti, kontrolise nivo holesterola
- pomaze apsorpciju liposolubilnih vitamina

- podrzava zdravlje kardiovaskularnog i imunoloskog sistema

PREPORUKA:

Ukoliko je Vas cilj misiéna masa i snaga, nasa je preporuka da
uz navedene suplemente koristitite i whey protein, tj. protein
iz surutke koji ¢e osigurati Vasim misi¢ima dovoljnu kolicinu
gradivnog materijala za njihov rast.

Now Foods ARGININE PGWER SUPER STACK

Ultimativni energetski sportski napitak

- 100% prirodan, instantizovan, prijatnog ukusa

- doprinosi povecanju misi¢ne snage

- potpuno prirodan (bez dodatka aspartama, sukraloze,
acelsufama)

- ukus tropski punc

- vegetarijanska formula

NOW® Arginine Power Super Stack je ultimativni energetski
sportski napitak koji povecava sportske performanse. Ovaj
proizvod sadrzi i kreatin monohidrat, dobro poznat sportski
suplement koji pridonosi povecanju snage, izdrzljivosti i
oporavku. Yerba Mate i Guarana povecavaju hitrost, dok
Rhodiola pruza telu bolju otpornost ka stresu. Zeleni caj je
bogat izvor antioksidanata koji aktivno ucestvuju u borbi protiv
Stetnih slobodnih radikala koji mogu izazvati ozbiljna ostecenja
organizma, a stvaraju se i tokom dugotrajnih, napornih vezbi.
Zeleni caj takode dokazano poboljsava

suplementom za upotrebu kod sportista,
bilo rekreativnog ili profesionalnog

Ovaj preparat mozete
konzumirati 2-3 puta
dnevno, na prazan stomak.
Pravo energetsko pice koje
opravdava svoj naziv!

www.pansport.eu
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Universal MCT POWER

energetski nivo, stiti
vase misice
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ekstremna  energija
uz MCT (trigliceridi ::
srednjeg lanca) -

: izolati, albumin
i1 jajai kazein),
:: primamljujuceg

Labrada PRO V 60

Visenamenska instant
proteinska mesavina (3 vrste

.. proteina surutke -
pospesuje sagorevanje : :
masti u telu, podize ::

mikrofiltriran
koncentrat i

.
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© AAEFX KRE CELERATOR

. “Super gorivo” bez Secera
. istimulansa

. Radikalna formula
. pre treninga za

. vedi energetski

. nivo i bolje
: performanse

. .
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SUPER PONUDA

% ¢ ControlledLabs
: i TRIAD

: ¢ Mocnatrijada-komplekszajacanje :
imuniteta :
kompleks :
za zastitu zglobova i :
digestivni kompleks za :
poboljSanu digestiju i :

prirodnog
organizma,

e wlis

asimilaciju hrane
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© Scitec CREATINE
: 100% PURE

" Natrol GUARANA

: pokrenite se uz 200
mg ekstrakta guarane
¢ za visi nivo energije

: ibolje performanse

£ BSN NITRIX

. celodnevna

¢ vaskularnost,

: misi¢na pumpa,
: tvrdoca,

: ekstremna snaga i

NEW IMPROVED 1200 mg
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100% kreatin monohidrat ultra cistoce
¢ u pakovanjima od 500 i 1000g

: veca izdrzljivost .
fn Contenl Cashs® AKCI."'ITQ : 3 . 7
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N : Optimum CREATINE 600g : i Universal ULTRA WHEY :
esterifikovani kreatin monohidrat, ekonomicna A : cist mikronizovani kreatin ! PRO 2.27 kg ]
R oy upotreba, nema faze punjenja, * : monohidrat : :
Hing AKCIJA bez kreatinske nadutosti, veca °: AT odli¢ne ' Cist protein
R ) 002'(‘-23%"_’;‘: iskorid¢enost ; g - rastvorljivosti iz surutke
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: PowerBar RECOVERY DRINK _ SR CREATINE SSuS i elutaming
) I. Za oporavak i regeneraciju kompleks ugljenih f"—;jﬂ ‘
¢ hidrata, proteina iz mleka i soje uz dodatak vitamina =
f i minerala. AKCI.";:@ -ﬂ
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Labrada LEAN BODY

ukusne kesice (zamene za obrok) sa 40g proteina i
dodatkom vitamina, minerala i dobrih masti, dostupan :
' u dve varijante sa vise ili manje ugljenih hidrata

§.ABB EXTREME XXL

BUER CoMPLc ¢ & SIMPLE C478 RATID

AFTY SLIPPLENERN

: preparat za povecanje telesne tezine sa visokim
: procentom ugljenih hidrata, protein, + kreatin,
: glutamin, vitamini i minerali

....................................................................................
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| Scitec BCAA EXPRESS EAS CARB CONTROL BAR { PrimaForce CARB  SLAM : : Biotech HYPERMASS 1 kg 1590(din
: 100% ciste dijetalna proteinska $tanglica sa : 2,7kg i [ e B v e
: 4 :.'._I esencijalne 25 g proteina i svega 2 g §ec'era 2 s gejner za eovecan_]e TrEl'lll'ﬂﬂ'E dUIE l Il'l'l"E'I'III\"III|E,
» aminokiseline :: hik ugljeni hidratiiz ~ : : telesne tezine sa nastavite du'ie Uz
BCAAuprahu :: : . ; kukuruznog skroba : : 25% proteina i 5% lienohid . itak
= . & : ik za obnovu energije : : kreatina ugljenohidratni napitak za
AP [ = 4; nakon treninga : P%‘ﬁ(fgq oporavak i rehidrataciju
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Muscletech WHEY PROTEIN HARDCORE

Whey protein hardcore predstavlja odlicnu mesavinu Cistog
proteina iz surutke, visokog kvaliteta i bioraspoloZivosti
ukljucujuci i koncentrat i izolat proteina surutke. Ova meSavina
je 100% instantizovana, lako se rastvara i laka je za mesanje.
Protein iz surutke = aktivno ucestvuje u procesima miSi¢nog
anabolizma, utiCuc¢i time na oporavak i rast miSiéa i miSi¢ne
performanse. Klinicke studije pokazuju da je navedeni
protein medu ostalim dostupnim proteinima na izuzetno
_ visokom nivou kad je u pitanju anabolizam, jer hrani
misice veoma brzo velikom dozom aminokiselina
i time izvla¢i maksimum iz Vaseg treninga. Ovaj
protein sadrzi svega 3g ugljenih hidrata po porciji te
- ga mozete koristiti i ako ste na dijetetskom rezimu
ishrane. Muscletech whey protein sadrzi i AminoCore
smesu_koja se sastoji od mocnih antikatabolickih
aminokiselina - bcaa (leucin, izoleucin i valin)
’ kao i glutamina i njegovih peptida. Osigurajte
V 4 vasem telu maksimalan oporavak nakon
VQ_‘ napornog treninga, povecajte misiénu masu i
IN  snagu ili ocuvajte misice u toku dijete!

SNI MUSCLE TEST

M potpomaze prirodnu produkciju hormona testosterona
M maximalni anabolicki efekat

Muscle Test sadrzi napredni testosteron kompleks ukljucujuci
kombinaciju sastojaka koji stimuliSu prirodnu produkciju
testosterona u organizmu i anabolicki odgovor tela. Osnovni sastojci
su Tribulus Terrestris i zasti¢eni sastojak 6 Test™. Oba sastojka su
direktno odgovornaza testosteronsku produkcijuianabolicke efekte.
Ovaj preparat pogodan je za ljude, sportiste koji Zele da
prirodno povecaju nivo testosterona time Sto =

Ce aktivirti testosteron aktivatore u svom
organizmu. To postepeno dovodi do povecanja
miSicnog tkiva, smanjenja misi¢nog stresa,
ubrzanog oporavka a ujedno i mogucnosti
izvodenja tezeg i izdrzljivijeg treninga!
Sportski nacin zZivota, stres, premor, nedovoljan e
san mogu izazvati pad testosterona u telu... WIS s W=l ]l
kod ozbiljnijih sportista ovo su dovoljni
razlozi da se telo stimuliSe na prirodan nacin.
Pruzite vasem telu najbolju podrsku, o g
ostvarite bolje rezultate, trenirajte o .
duze i intenzivnije, povecajte * M@V@

snagu i ¢istu miSi¢nu masu! 990, din
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i Scivation WHEY 908 g

SCIVATION Kombinacija koncentrata i izolata proteina

l"r ' surutke visokog kvaliteta, sa delikatnim
Y ‘,d ukusom!

O ovom proteinu smo ve¢ pisali u nasem

[r— izdanju Pansport biltena za mart, ali je u

e 9 o q . .y .

pitanju bilo vece ekonomicno pakovanje
od 4,5 kg. Od sada dostupan i u manjem
pakovanju!

EAS 100% WHEY

Pansport je za vas napravio najveci izbor whey
proteina, zato smo u ponudu ukljucili ¢ak jos
jedan od njih, veoma traZenih na svetskom
trzistu, EAS whey protein koji sadrzi

23g Cistog proteina po porciji sa samo 2 g
ugljenih hidrata i bogat je BCAA o

aminokiselinama : M@ﬁo
49'40 din
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EAS MYOPLEX RTD ,,READY TO DRINK*

Potrazite ga u nasim friziderima!

Ukoliko ne stiZzete kvalitetno da se hranite,
neredovno se hranite, Zelite da odrzavate visok
unos kvalitetnih proteina u toku celog dana a
nemate pri ruci kvalitetan obrok, resenje dolazi
u vidu Myoplex gotovog proteinskog napitka koji
Vam pruza 42 g Cistog proteina surutke sa svega
20g ugljenih hidrata (od Cega svega 2 g Secera)
sa koktelom vitamina i minerala. Myoplex RTD
osigurava Vasem telu snabdevanje sa svim
neophodnim nutrijentima, a uz to je odli¢nog
ukusa!

Scitec INTELLIGENT L-CARNITINE

- L karnitin - dobro poznata aminokiselina
kad je u pitanju energija iz plamena masti,
od sada i u prakticnom pakovanju - 1 doza

(ampula) koja sadrzi ¢ak 1500 mg |
‘ karnitina + 120mg vitamina C.

Scitec G BOMB 500 g

Dobro poznati Scitec-ov preparat od sada i
u novom pakovanju

multi-vektorijalna glutaminska matrica
koja sadrzi ¢ak 4 oblika glutamina koji su
stabilni i visoko bioraspolozivi

Now Foods WHEY PROTEIN ISOLATE

Izolat proteina surutke koji maksimalno brzo dospeva do Vasih
misica nakon treninga

Izolat proteina surutke je svakako najpogodnija forma proteina
za koris¢enje nakon treninga. Vasi miSi¢i prosto ,vape“ za
aminokiselinama i shodno tome nam je cilj daih Sto pre ,,nahranimo“.
Takode, pogodno vreme za uzimanje izolata proteina
surutke je i ujutru, nakon no¢nog sna.

Pruzite svom telu oporavak nakon treninga, budite
spremniji za naredni trening, povecajte misicnu masu
povecanjem ukupnog dnevnog proteinskog
unosa, dospejte lakse do izdefinisanog
izgleda.

Now Foods Protein Isolate je mikrofiltriran,
instantizovan i lak je za mesanje, bogat
je aminokiselinama razgranatog lanca
(BCAA) koje stite misice od razgradnje i
pospesuju oporavak organizma.

Ovaj protein sadrzi svega 3,5 g po jednom
dozeru proteina te je pogodan i za Vas koji
pazite na dnevni unos ugljenih hidrata i
obogacen je kalcijumom.

Bez sadrzaja Zzitarica, glutena, skroba.

8)

S

Fae,
o

U Ccetrvrtak, 04.06. otvorena je nova prodavnica
Pansport-a u Novom Sadu, na atraktivnoj lokaciji u
Strazilovskoj 16. Predstavlja nam zadovoljstvo Sto
pojam suplementacije vise nije toliko nepoznat nasim
sugradanima - sportistima, rekreativcima, trenerima... U
blizini je i Univerzitetski grad, Fakultet sporta i fizickog
vaspitanja, a sigurno je da je suplementacija postala
nezaobilazna karika u zivotu svakog uspesnog sportiste.
| Kao i do sad, bicemo vasi
saradnici za  unapredenje
zdravlja, pomoci¢emo vam da
ostvarite vase ciljeve vezano
za fizicku formu i da se osecate
bolje - ne samo koristeci
suplementaciju, ve¢ i uz
strune savete naseg Pansport
team-a iz oblasti ishrane i treninga, jer mi naSom
delatnoséu promovisemo i celokupan sportski nacin zivota.
U novoj prodavnici u Novom Sadu, savete ¢e vam davati
novi Clanovi Pansport team-a, Ivana i Marko.

. : : [
Prirodni dodaci ishrani i fifnes op

fa Url.'m

U petak, 19.06. je otvorena prodavnica u Kikindi, na

¢ijem se otvaranju vec¢ jasno moglo videti da su ljudi

prizeljkivali  otvaranje  sa
nestrpljenjem. Lokal se nalazi u
centru grada. Za vas Ce u Kikindi
za pomoc, savete i odabir pravih
suplemenata biti Branko, takode
nov clan Pansport team-a.

Nove prodavnice i sve vise
zainteresovanih  ljudi su
dokaz da je Pansport team -
team uspesnih, ambicioznih,
mladih i strucnih ljudi - na
pravom putu!

Uz izotonicne
okrepljujuce napitke
i Cokoladice
iz nase ponude

(WNATURE'S BEST
PowerBar

Podsecamo vas da je prodavnica Pansporta
u Nisu u TC Kalci preseljena u novi lokal na
istom spratu - lokal 5 (lamela A, | sprat).

Snobdevamo fitness, wellness i spo centre,
prodovnice sportske opreme i teretane.
Kontokt: 021 820 555
prodojo@pansport.eu

www.pansport.eu

www.pansportieu



Bili smo na...

Pansport je vec dugi niz godina prisutan na svim vaZnijim manifestacijama iz razlicitih oblasti sporta gde je sponzor, donator - prisutan
sa reklamnim standom, info pultom, predavacima...

Suplementacija je postala neizostavan deo svakog sporta, medu kojima su svakako najinteresantnija fitnes i bodibilding takmicenja gde
estetika i vizuelni utisak tela imaju najdominantniju poziciju, ali nista manje bitni nisu ni drugi sportovi, medu kojima su npr. sportovi
izdrZlljivosti, sportovi snage, manifestacije iz oblasti fitnesa gde je cilj uvesti ljude u novi, zdraviji i lepsi stil Zivota, privuci ih da se
bave sportom, edukovati ih po pitanju fitnesa - veZbanja, zdravlja, ishrane i suplementacije (dodataka ishrani). Iz tog razloga Pansport
team je u maju imao prili¢no puno aktivnosti. Na nasem standu mogli ste detaljno da se informisete oko svega sto vas zanima iz sfere
suplementacije, da degustirate neke od preparata iz nase ponude, da kupite proizvode sa popustom, delili smo i poklone, nagrade za
takmicare, biltene, kataloge... atmosfera na standovima je bila odli¢na upravo zahvaljujuci vasem interesovanju!

IFBB - fitnes i bodibilding takmicenja Strongmen

QOvogodisnja takmicarska sezona je zapocela Kupom Srbije 07.06. u Backoj Topoli je odrzan 2.
u Cacku koji se odrzao 09.05. u Domu kulture, gde je Medunarodni Kup Strongmen-a ciji je
nasa zemlja dovoljno pokazala koliko imamo kvalitetnih domacin i organizator Miki Mihajlovic,
takmicara i mladih nada iz oblasti bodibildinga, uprkos takode deo Pansport team-a. Odrzano je
spoljnim desavanjima. Ovo takmicenje je bilo samo 5 kategorija takmicenja,

uvod za Balkansko takmicenje koje se odrzalo nedelju -benc sa 180kg na max pon, super yoke od
dana kasnije u Boru, gde je konkurencija bila znatno 360kg na 20m u sto kracem vremenu, viking press sa skuterom na
veca i takmicenje se prili¢no oduzilo. Timski gledano, max pon., mrtvo dizanje od kolena sa 265kg na max pon.,drzanje

prvo mesto je osvojila Srbija, drugo Bugarska, trece auta na max vreme (Fiat Punto). Posetilaca i interesovanja je bilo
Rumunija, zatim Bosna i Hercegovina, Makedonija, i viSe od ocekivanog!

Crna Gora, Grcka. Titulu apsolutnog pobednika odneo

je Dimitar Dimitrov iz Bugarske. Nakon Balkanskog

prvenstva, usledilo je Evropsko prvesntvo za muskarce Ada Sport Fest

i mesovite parove koje se odrzalo u Novom Sadu od 22- U okviru Ada Sport Festa odrzanog 5.-7. juna organizovana su
25.05. u maloj sali Spensa. Ovo je zaista bilo fascinantno razna sportska desavanja u preko 100 sportskih disciplina uz niz
desavanje gde je bilo Sta za videti! Kategorija je bilo pretec¢ih zabavnih sadrzaja, kao i
mnostvo, u muskom bodibildingu ¢ak 8 kategorija po drustvenih i omladinskih kampanja,
tezini, kao i cetiri kategorije u klasik bodibildingu. uz odgovarajuc¢i muzicki program.
Na kraju su nastupili i mesoviti parovi. Konkurencija, Pansport je tradicionalno prisutan na
slobodan pozing, atrakcije na bini izazvale su paznju ovoj manifestaciji gde vlada veliko
publike, pogotovo u finalnom delu kada je bilo najvise interesovanje za suplemente i gde

publike! je cilj upoznavanje preovladavajuce
NaZalost, Evropsko prvenstvo za Zene se odrzalo u Bratislavi, pa rekreativne populacije sa
suplementacijom.

nismo bili u mogucnosti da pratimo i taj dogadaj.
lzuzetno smo ponosni na 3
uzastopne pobede naseg
takmicara, saradnika i
sponzorisanog  sportiste
SlaviSe Dordevica koji
je odneo pobedu na
Evropskom u kategoriji

Nike World Class Fitness
konvencija

U subotu, 30. maja u prostorijama World
Class fitnes centra u Novom Sadu, odrzana je
Nike fitness konvencija, posetioci su doziveli
inspiraciju kroz mnogobrojne nove, aktuelne
fitnes programe - Pump, Booty Express, Core
express, Power Yoga, Spinning, Dance, Step i
druge programe.

Odrzano je 1 predavanje ,lshrana i
suplementacija u sluzbi fitnesa“ - Monika,
Pansport team

XIV Novosadski strand
triatlon

U nedelju, 14. juna, na
novosadskom  kupalistu Strand
odrzan je 14-i po redu NS triatlon
pod organziacijom Triatlon kluba
,,Dynamic“. NajviSejebilosportista
i takmicara na nasem Standu gde

WFA i NABBA takmicenja

U nedelju, 07. juna se u Sapcu odrzao Otvoreni kup Srbije u
aerobiku, model i figur fitnesu, bodi bildingu.Najveéu paznju je bila besplatna degustacija
privukle su Zenske takmicarske kategorije kojih je bilo ¢ak 5 - model Ultra Fuel izotonicnog napitka za
fitnes, aerobik fitnes, classic fitnes, figura fitnes, bodi bilding. ~ Obnovu energije i rehidrataciju. Najinteresantniji suplementi su

Titulu apsolutne pobednice ubedljivo je odnela Bojana Vasiljevic.  svakako bili i PowerBar energetski gelovi, dobro poznati
Zatim su usledile muske u ovakvim sportovima, kao i

kategorije, juniorske i energetske cokoladice sa vec¢im
seniorske  body Classic, [ o — §adriajer; ugljBem'h Phidfrata kao

i bildi isini Sto je PowerBar Performance
Egg] 1b ]lc\i;:{gera(\ﬁg V‘EEBL’, Nap.orngnc!: . bar. JMec‘]u takmicarima je bio
apsolutnog pobednika detaljnije izvestaie, i Ognjen Stojanovi¢, Pansport
odneo je Hristomir Hristov rezultate i mnostvo team koji je osvojio 1. mesto,
iz Bugarske. slika mozete naéi na Sto je i bilo za ocekivati od

o Ognjena!
nasem forumu! =

www.pansport.eu

Direktan uvoz, distribucija i veleprodaja
Tel./Fax: 021/820-555 ili 021/820-245
Stevana Peci Popovica 21, 21203 Veternik

A ” SPORr Radnim danima 8:00 do 16:00,
subotom 8:00 do 14:00

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

Inavrius

Aol gV ) I B S
MALOPRODAJNI | o’ 8 A | =
OBJEKTI PANSPORTA —’I /AP ERFA —j*—'—'] —
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

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

NOVO NOVI SAD 3 Strazilovska 16, 021/533-613;
I,!Q,V,o KIKINDA Trg Srpskih Dobrovoljaca 50, 0230/21-349
” KRVAGUJEVAC Cara Lazara 1, 034/363-808;

uﬁl;(;eRvo KRUSEVAVC Zakiceva 29, lok. 2, 037/441-301;
A}qu,é NIS 1 TC KALCVA lamela A, | sprat, lok. 5, 018/523-720;
NIS 2 Vozdova 17, 018/512-370;
PODGORICA SP MORACA, Ivana Milutinovic¢a 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. Oslobodenija, lokalitet 12

(kod Nove pijace), 023/511-227

OVLASCENE
PRODAVNICE

PANSPORT svojim cenjenim
potrosacima starijim od 60
godina, koji brinu o svom
zdravlju, omogucava 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

ORT

Direktanguyvozidistribucija,

[telfax02,1/820:245]i1il02,1/820555;

» 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
» HRC monitoring - telemetrik, bezicna
veza i merenje pulsa preko rukohvata
» 12 ugradenih programa

Konstrukcija okvira
stmamotors_[s0Ks |
Dimenzije povrsine za

tréanje SuperSoft™

Maksimalna tezina ko a |170 kg

Tezina konstrukcije m

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

DOSTAVA PAKETA

Za dostavu paketa na kuénu 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;
10-20 kg - 500 din; 20-30 kg - 600 din; 30-50 kg - 900 din; preko 50 kg - svaki naredni kilogram
mnozi se sa 10 din, na primer paket od 150 kg kostace 1900 din
(paket do 50 kg kosta 900 din znaci 900 + (100 x 10) = 900 + 1000 = 1900).
Za komintenete koji pakete placaju pouzecem, vazi sledeci cenovnik:
do 500 g - 140 dinara; 500 g-2 kg - 190 din; 2-5 kg - 240 din; 5-10 kg - 340 din;
10-20 kg - 540 din; 20-30 kg - 640 din; 30-50 kg - 940 din

arudzbine preko 5000 din PANSPORT snosi troskove dostave;

s, Zasven
!
v,g;!vo. ova pogodnost vaZzi samo za MP cene, bez popusta.

PANSPORT ZADRZAVA PRAVO PROMENE CENA U ODNOSU NA
KRETANJE KURSA EURA ODNOSNO DOLARA.

NAVEDENE AKCIJE U BILTENU VAZE DO NAREDNOG IZDANJA.

KOMINTENTIMA KOJI ROBU NARUCUJU PUTEM TELEFONA

Sve 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, NI...).
0d dana slanja paketa rok za dostavu je 24-48 sati, a o tome c¢e Vas obavestiti nas kolega,
koji prima Vasu narudzbinu.

NAPOMENA: Ukoliko je narudzbina primljena dan uoci praznika,
bice realizovana prvog sledeé¢eg 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

Marko Dimitrijevic — 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
IBFA Svetsko prvenstvo
SAVETOVANJE - SREDOM 15-17h U
MP BG1 (Futura)

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)

SlaviSa Dordevi¢ - evropski prvak
2009. u kategoriji bodibilding do
70kg, 8. mesto na mediteranskom
prvenstvu, apsolutni i sedmi na
svetskom (Masters)
SAVETOVANJE - UTORKOM
17-18h u SportTrade-u (Cacak)

Miklo$ (Miki) Mihajlovié
- viceSampion Evrope u
ben¢ press-u, 3. mesto

na svetskom prvenstvu u
powerlifting-u, 3. mesto na
Balkanskom prvenstvu u
strongman-u

Ognjen Stojanovi¢ — triatlonac,
u 2009. drzavni seniorski prvak
u sprint triatlonu, duatolonu,
akvatlonu, 15. na evropskom
juniorskom u duationu, 18. na
evropskom seniorskom u kros
triatlonu, kandidat za Olimpijske
igre u Londonu 2012.

SA NASEG FORUMA

Diskusija - ¢ -
Kako uzimati whey protein '

Mene zanima kada uzimati whey protein? Do sada sam
ga pio ujutru ¢im ustanem i odmah posle treninga, ali sada
koristim Animal cuts vec nekoliko dana i poc¢eo bih i protein
da pijem ponovo pa me zanima da li i dalje da uzimamu
istim terminima ili je bolje nekako drugadije.

Unos proteina u prahu zavisi
1) od toga kolike su tvoje ukupne dnevne potrebe za
proteinima, i
2) od toga koliki deo tih potreba nameravas da pokrivas _
redovnom ishranom, a koliki deo proteinima u prahu. Ako e e
nemas makar 3 proteinska obroka u toku dana, moze ti - -
trebati i svih tri proteinska Sejka. To je ovako globalno, a . = ‘,ﬁf
konkretne brojke odredi¢e$ sam prema tvojoj konkretnoj -’ a
situaciji.

Da bi dobijao na masi trebalo bi da unosi$ 2g proteina na
kilogram telesne tezine. IzraGunaj sam koliko uneses proteina hranom tokom dana,
a ostalo nadoknadi prahom...:-)
Posle treninga je najbitnije uzeti protein,da Sto pre nahranis misice,kada ne

ne dok si u teretani,a da bi rasli treba im gradivne materije tj. proteini...
Ja mislim da je 2gr. po kg. malo, ja bih iSao sa oko 3gr. po kg...

Vecita polemika oko ovoga...ja ipak mislim da neko ko nije na aas ili
makar na reaktoru nema potrebe da unosi viSe od 2kg ali to je samo moje misljenje.

Slazem se sa ovim miSljenjem, samo bih iz re€enice izostavio reaktor, posto
mislim da necée poboljsati iskoriS¢enje odnosno ugradnju u meri koja bi opravdala
veci unos proteina.

Inace kad smo ve¢ kod toga, starijim osobama je generalno potrebno viSe proteina
po kg telesne tezine nego Sto je za isti takav cilj potrebno mladim osobama (ovo
se sve odnosi na za vezbace koji ne uzimaju anabolike). Mladim osobama (do 25
ili Cak i do 30 godina) u periodu rada na izgradnji miSicne mase sasvim je dovoljno
2 g proteina po kilogramu telesne tezine, pod pretpostavkom da se kontinualno
zadovoljavaju potrebe za kompleksnim ugljenim hidratima i zdravim mastima.

To Sto se reaktora tice moze postojati sumnja jel uopste dolazi
do veceg iskoriS¢avanja suplementacije i onoga $to unesemo kroz hranu posle
uzimanja reakora.Liéno mislim da malo ipak postoji bolja ugradnja samo pitanje je
koliko je ona bolja? na ovo je tesko dati taan odgovor.

Ako mislimo na Giste NO reaktore, jedini nagin na koji oni mogu poboljsati
ugradnju je putem vece pumpe i dotoka hranljivih sastojaka u vezbani misi¢. Samim
tim, ako NO reaktori uopste pobolj$avaju ugradnju, to je ograni¢eno samo na period
treninga. To je dakle akutni efekat relativno kratkog trajanja, i teSko da on moze biti
razlog tj. opravdanje za povecanje ukupnog unosa proteina tokom celog dana.

Potpuno se slazem sa time i li€no mislim da je taj period veoma
kratak. Zato i sam kada ga koristim gledam da suplemente kao i ishranu unosim u
Sto kracem roku odmah posle treninga, jer njihovo dejstvo (reaktora) je kratkotrajno i
treba ga iskoristiti maksimalno.

Drago mi je da se slazemo, samo mislim da je jos dragocenije da se
suplementi (pre svega oni “gradivni” kao sto su BCAA, whey hidrolizat i sli€éno) uzmu
pre treninga, posto ¢e tako dospeti u krvotok ta¢no tokom treninga, upravo onda kad
je i ta pumpa od NO reaktora najvec¢a, a samim tim je i najveci transport do misica.
Poveéano prisustvo ovih nutrijenata u krvotoku upravo u vreme kad se miSiéi izlazu
trenaznom naporu pomaze da se “premosti” katabolizam do kojeg neizbezno dolazi
prilikom intenzivnog treninga, i da se odmah u zacetku ubrza oporavak i anabolizam.
Naravno, ovo vazi bez obzira da li se uzima NO reaktor ili se ne uzima.

...sve je ovo pozeljno uraditi i tokom treninga..mislim na
bcaa,protein ili bilo koji drugi oblik ak,narocito se odnosi na ozbiljnije vezbace.Dotok
krvi je u toku treninga najveci,osim $to ¢emo spreéiti katabolizam pospesicemo
anabolnu fazu.

| ranije sam napisao da ja licno preferiram uzimanje suplementacije
pre, za vreme kao i odmah posle treninga kako bih maksimalno izbegao
katabolizam. Isto to se odnosi i na unos kvalitetne ishrane to jest one koja je
potrebna u tom periodu.Ali da ne skreéem mnogo sa teme jos bih napomenuo da
whey tu igra veoma vaznu ulogu i da je obavezan.

Vase utiske, komentare i sugestije oko Biltena,
Saljite na mail urednik@pansport.eu




