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PANSPORT NA
GERSKOJ BIGI

U aprilu smo posetili i
podrzali debitantsko
odrzZavanje Cerske bitke
- trke sa preprekama.
Bilo nam je zadovoljstvo

da obezbedimo okrepu i nagrade
za ovo avanturisticko druzenje

zaljubljenika u prirodu i
adrenalin.

Bilten pisu...

Simo Bolti¢
Reprezentativac Srbije

Dr Aleksandra Brankovi¢
Lekar, savetnik za sportske
povrede

Dusan Miletié
WUAP/AWPC svetski prvak
u pauerliftingu i evropski
prvak u benépresu

Stamen Randelovi¢
Spartan Race atleta

Miki Mihajlovi¢
Visestruki prvak sveta
i svetski rekorder u
benépresu

Momir Iseni
Fitnes i motivacioni trener,
nutricionista (ISSA)

Jelena Duki¢
IFFB Bikini fitnes takmicar |

Pratite nas na oficijalnoj
facebook fan stranicil
www.facebook.com/Pansport
i na instagram profilu
(@pansport_suplementacija

i ucestvujte u

nagradnim igrama

SADRZAJ

Izdvajamo iz ponude

PAN RECEPTI

Mini proteinski vanila-limeta Cizkejk
Cokoladni proteinski brauni

#PS TRENING

Sima Bolti¢ - Trening sa crossfit trakom
PANPOWER

PREPORUCUJEMO!

PANSPORT SPORTSKA OPREMA
Iskombinuj svoj trening za celo telo

PAN intervju

Sasa Lampas

PREPORUCGUJEMO!
VITALIKUM - Tribulus 1500
6PAK - Citrulline

6PAK - Tribulus Terrestis

NOVO iz PANSPORT-a
Biotech USA - Arthro Guard
Biotech USA - Spirulina
Maxler - Vitamin E

Maxler - Omega-3 Gold
Maxler - L-carnitine 3000
BladeSport - Blade Isolate
SAVETI LEKARA

Koje aktivnosti i navike pospesuju potrosnju kalorija?
MOTIVACIJA

Sistem, a ne inspiracija
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Zajedno reSavamo sve vase nedoumice u vezi sa ishranom,
suplementacijom, treningom. Takode, pomoc¢i ¢emo vam da

nadete najbolje resenje za lecenje sportskih povreda. Uz nase L
savete i diskusijom sa drugim forumasima, put do ostvarenja vasih -E )
ciljeva bi¢e znatno olaksan. H

probleme tu nasa doktorka Aleksandra Brankovic.

Spartanski treninzi! Uz Stamena Randelovica
trenirajte i budite izdrzljivi kao Spartanci.

Pomerite vase granice u treningu uz savete Dusana Miletica.

Kako iskombinovati ishranu? Suplementaciju? Nacin treninga? Uz naseg Bobana
Saranovica brzo céete doci do odgovora.

Zelite biti jaci a ne znate kako?
Uz savete naseg strongmena Mikija Mihajlovica saznajte kako da budete jos snazniji.

TIM PANSPORT Istaknuti élanovi forum tima:

FORUMA T T e
o 381800y, Wm e g AT SN

W0z 3 _ > S ™ ! - & . X

'§ f 1 3 | f I

I

I

Ostali ¢lanovi forum tima: simo Bolti¢, Jelena Dukié, Miga Nenkovié.

PRUZITE VASIM VEZBALIMA
SPECITALNI TRETHAN Dg““"*

prezentacfje i takmicenja...

Frizider sa
energetskim i
proteinskim
cokoladicama i
napicima...

POSTANITE DED PANSPORT TIMA
IUNAPREDITE 5VOJE POSLOVANJE.

prodaja@pansport.eu

www.pansport.eu



o
5]
=
<
N
=l
Z
c
=
8
=
=
‘S
<
°
S
(=}
o
S
S
=
2
s
=
[y
£
@
2
@
7]
@
N
o
°
2
>
@
=
°
@
=
@
fis)
2
S
a
)
a
<
=
°
o
=)
©
o
o
£
k=1
=
£
&
£
<
E-1
=]
@
o
@
7]
K
=
0
=2
S
a
2
a
@
=
2
=z
s
2
£
s
&
=
S
<
=
=
T
>
o]
=
@
S
=
@
o
2
S
a
5
2
a
@
i1
]
E-]
<]
s
=
2
=
o
=
S
@
o
S
@
=]
&
a
2
a
@
o
B3
°
o
S
o
=
@
ft]
=
S
a
g
=
o
S
T
>
]
=
N
S
@
7]
@
N
]
€
2
S
3
k7]
=
=
S
N
=
=1
o
=
=
7]
=
@
o
=
S
@
o
S
©
c
<
£
a
g
s
©
a
B3
°
o
S
g
]
fis)
=
S
a
2
a

GALVANIZE 100 WHEY
24 g VISOKOKVALITETNIH PROTEINA SA DODATKOM BCAA

Galvanize 100 Whey je protein izvanredne formulacije sa
impresivnim profilom sastojaka sa dodatkom BCAA. Ovaj brzoapsorbujuéi
Whey protein ¢e doprineti rastu i odrZavanju misi¢cne mase i odrzavanju
normalnih kostiju. Da bi proizveo izvanredne proizvode,
Galvanize Nutrition saraduje samo sa proizvodacima
sirovina visokog kvaliteta. 100 Whey je odli¢na opcija
za sve one koji traze visokokvalitetan izvor proteina!

Preporu¢ena upotreba: Pomesati jednu dozu sa
250 ml vode ili obranog mleka. Konzumirati dve doze
dnevno, jednu odmah nakon treniga i drugu izmedu
obroka.

Ukus: banana, vanila, jagoda, mlecna cokolada,

9 ¢oko-kokos, bela ¢okolada-jagoda.
009

BIOTECH USA BLACK BURN EHE
SAGOREVAC MASTI &

Black Burn doprinosi optimalnom metabolizmu masti. Medu

aktivnim sastojcima Black Burn-a, cink i holin doprinose normalnom

metabolizmu masnih kiselina. Utice na opste povecanje energije organizma.

Medu vitaminima sadrzanim u proizvodu, vitamin B3, pantotenska kiselina
i vitamin Bl2 ucestvuju i podsticu procese u
organizmu koji proizvode energiju i doprinose
smanjenju umora i iscrpljenosti. Sadrzaj gvozda i
joda u Black Burn-u doprinosi odrzavanju normalnog
mentalnog funkcionisanja. Folna kiselina u proizvodu
doprinosi odrzavanju normalne psiholoske funkcije.
Sadrzaj hroma u proizvodu doprinosi odrzavanju

normalnog nivoa glukoze u krvi.

o, Preporucena upotreba: Popiti 3 puta
s dnevno po 1 kapsulu sa 300 mI-500 ml
vode, 30 min pre obroka.

BIOTECH USA GLUTAMINE ZERO
NEOPHODNA AMINO KISELINA

Glutamin se smatra uslovno esencijalnom amino-kiselinom jer pri dodatnim
naporima organizma potrebne su i vece kolicine glutamina nego Sto je
organizam u mogucnosti da proizvede. BioTechUsa Glutamin Zero je
proizvod koji obezbeduje prirodan oblik L-glutamina uz osvezavajucu
aromu limuna, ali bez dodatnih kalorija. Ne sadrzi Secer, aspartam
niti konzervanse. Jedna doza Biotech USA

Glutamine Zero napitka sadrzi 11 g L-glutamina

kaoji je preporuceno konzumirati posle treninga,

ili pak u toku treninga kao osvezenje posto se

radi o napitku sa ukusom.

Preporucena upotreba: Uzimati 1 dozu (12g) sa
200 ml vode. Pripremati u Sejkeru. Konzumirati
jednu dozu dnevno. Pripremati neposredno
pre konzumiranja!

Ukus: Limun.

2270 RSD

UNIVERSAL NUTRITION FAT BURNERS
KVALITETAN, BEZSTIMULANSNI, SAGOREVAC MASTI U TABLETAMA

Universalov Fat burner je jedan od bezstimulansnih sagorevaca masti kaji
je pogodan za sve one koji ne smeju ili ne Zele da koriste neki od stimulansa.
U svom sastavu sadrzi tri glavna elementa za sagorevanje masnih naslaga
u ljudskom telu: holin, inozitol i hrom koji ¢e na sasvim blag i neagresivan
nacin pomoc¢i vasem sagorevanju masti. Sadrzi i

metabolicki kompleks sa preko 6 hranljivih sastojaka koji

vam omogucavaju da dostignete svoje ciljeve prirodnim

putem. Na putu mrsavljenja telo trpi, imate vise treninga,

smanjen kalorijski unos, ovaj proizvod je tu da sve to

olaksa, da energiju na treninzima trosite iz postojecih

masti i da ubrza proces sagorevanja.

Preporucena upotreba: Uzimati jednu dozu
(2 tablete) dnevno.

: ]
— E Trajno niska cena i

1990 RSD

NATROL - supLEMENTI zA BOLJE OPSTE ZDRAVLJE
CoQ-10 100MG mocan antioksidant za zdravlje srca i ¢elijsku energiju,
sa vremenskim otpustanjem.

MY FAVORITE MULTIPLE® ENERGIZER sadrzi 23 vitamina i minerala i
predstavlja idealnu kombinaciju vitamina, minerala, antioksidanata i biljnih
ekstrakata za poboljSanje i odrZanje dobrog opsSteg zdravlja.

OMEGA-3 FISH OIL potpomaze odrzavanje zdravlja srca, odlican je izvor
Omega-3 masnih kiselina EPA i DHA, sadrzi MEG-3® riblje ulje,

HIGH CAFFEINE 200MG povecava snagu i energiju, ubrzava gubitak masti,

BIOTECH USA CREA ZERO
VISEFAZNI KREATINSKI KOMPLEKS

Da li ste ikada sebi postavili pitanje kako da dodete do joS snage kada ste
icrpeli sve svoje rezerve baveci se fizicki zahtevnim sportom? Crea Zero
je savrsena kombinacija koja ¢e vam dati odlucnost i snagu, napravljena
samo za vas. Zbog njegovog direktnog efekta na povecanje snage, mozete
pokazati svoj maksimum u teretani. Glavni sastojak proizvoda je kreatin,
koji povecava fizicke performanse tokom ponavljanja vezbi kratkog
intervala i visokog intenziteta. Crea Zero sadrzi funkcionalni vitamin,
vitamin B6, koji doprinosi smanjenju umora,

Sto poboljSava performanse tokom treninga.

Gvozde koje se nalazi u sastavu proizvoda

doprinosi optimizaciji krvotoka, Sto poboljSava

metabolicko snabdevanje misica.

Preporucena upotreba: Razmutiti 8g praska
(2 pune merice ili 1 supena kasika) u 300 ml vode
i popiti 15 minuta pre treninga. Preporucena
dnevna doza je 8 g (1 porcija).

CREA ZER0

P === |
Trajno niska cena

1650 RSD

Ukus: Narandza

UNIVERSAL NUTRITION CALCIUM,
MAGNESIUM, ZINC

ZA BOLJE ZDRAVLJE KOSTIJU

Usled raznih stanja kao Sto su dijeta, bolest, umor, jaki
iscrpljujuéi treninzi; remeti se nivo minerala u ljudskom
organizmu i smanjuje se brzina oporavka. Ovaj miks
minerala deluje tako Sto uspostavija elektrolitnu i
energetsku ravnotezu u celijama Cime se podstice
efikasnija proizvodnja energije i jacanje kostiju. Klju¢
efikasnosti ovog suplementa je u idealnim odnosima
kalcijuma magnezijuma i cinka koji se lako apsorbuju i
709 maksimalno ispoljavaju svoje pozitivno dejstvo

. @, Na ljudski organizam.
Trajno niska cena [iid

1390 RSD Preporu¢ena upotreba: Popiti 2 tablete

Trajno niska cena

2660 RSD

Trajno niska cena | Trajno niska cena .

1490 RSD i 17100 RSD ¢

Trajno niska cena

1270 RSD

poboljSava performanse, stimulise centralni nervni sistem.

raznovrsnoj ishrani.

www.pansport.eu




SCITEC NUTRITION EURO VITA - MINS
JAEANJE IMUNITETA

Scitec EURO VITA-MINS formula sadrzi 23 najvaznija vitamina i minerala.
Medu njima svaki pojedinacno ima veoma vaznu ulogu u vitalnim procesima
organizma. Vitamin C doprinosi normalnoj funkciji imunog i nervnog sistema
kao i smanjenju umora i iscrpljenosti. Vitamini B grupe
(B1, B2, B3, B5, BB, B7, B12 i folna kiselina) doprinose
normalnoj psiholoskoj funkciji i normalnom funkcionisanju
nervnog sistema, smanjenju umora i iscrpljenosti,
pozitivno deluju na imunitet, na kvalitet koze i sluzokoze,
stanje crvenih krvnih zrnaca itd. Pored pomenutih
vitamina, sadrzi i vitamine A i D. Od vaznih minerala
sadrzi cink, selen, kalcijum, bakar, gvozde, magnezijum,
mangan, fosfor, hrom. Koenzim Q10 je supstanca sli¢na
vitaminu koja ima antioksidativno dejstvo a ucestvuje i
u stvaranju celijske energije.

%,
=== Trajno niska cena
=" 1100 RSD

Preporucena upotreba: 1 tabletu dnevno,
uz obrok.

SCITEC NUTRITION CARNI X
PODIZE ENERGETSKI NIVO ORGANIZMA

Kapsule sa 500 mg L-karnitina za ubrzano sagorevanje masnih naslaga
tokom treninga, podize energetski nivo organizma, odlican
je pre aercbnog treninga. Najbolje efekte na redukciju
masnih naslaga daje pri visokoproteinskoj dijeti i redovnom
vezbanju, posebno aerobnih aktivnosti poput trcanja,
voznje biciklom, te svih vrsta aeraobika.

Preporucena upotreba: 1 kapsula sa vodom 20
6, do 30 min pre treninga. Danima kada se ne
: trenira uzimati uz obrok bogat ugljenim

Trajno niska cena X ;
3 hidratima.

1380 RSD

SCITEC NUTRITION MEGA ARGININE
1300 mg ARGININA PO KAPSULI

Arginin je uslovno esencijalna amino kiselina. Podstice Sirenje krvnih sudova,
stimuliSe lucenje hormona rasta, odrzava misi¢e u anabolizmu. L-Arginin je
kljuéna komponenta u lancu produkcije azot-monoksida (NO),

koji je u organizmu odgovoran za Sirenje krvnih sudova
(vazodilataciju) i, samim tim, povecan protok krvi kroz misic¢

i povecanje priliva hranjivih materija u misi¢. Sto vise

hranjivih materija dovedemo u misic¢, to ¢e i misi¢ imati

ve¢i potencijal za rast. Preparati koji sadrze l-arginin

pojacavaju produkciju NO, koje daju osecaj napumpanosti.

Pomaze kod problema sa potencijom muskaraca

prouzrokovanom loSom prokrvljenoscu

genitalnog regiona.

Trajno niska cena iparmm

1990 RSD ~=—— .

Preporucena upotreba: Uzeti 1 kapsulu 30
min pre treninga.

SCITEC NUTRITION JOINT X
ZA POBOLJSANU FUNKCIJU ZGLOBOVA

Joint-X je kompleksna formula od ¢ak 4 sastojka, namenjenih za odrzavanje
dobre funkcije zglobova, omogucava vecu fleksibilnost i doprinosi smanjenju
bola u zglobovima. Sadrzi sledece:

Glukozamin je jedan od najbitnijih gradivnih blokova hrskavice, osigurava
joj elasti¢nost i sposobnost ublazavanja udaraca te je cuva o d
ostecenja.

Hondroitin, poboljSava i odrzava strukturu i funkciju

zglobova, sprecava razgradnju hrskavice, smanjuje bol i

deluje antiupalno.

MSM obnavljanja vezivno tkivo i
prouzrokovane upalom.

U sastavu zelatina u velikoj meri su zastupljene
aminokiseline glicin i prolin koje veoma vazne za
stabilnost i regeneraciju hrskavice.

uklanjanja bolove

Preporucena upotreba: 4 puta dnevno po 1 A

Trajno niska cena. ..-sau
kapsula, uz obrok.

1280RSD _...

VITALIKUM
VITAMIN C COMPLEX + D3 + ZINK

ZA JACI IMUNITET

Vitamin C complex pored vitamina C sadrzi i cink, vitamin D3 i prirodni
ekstrakt Sipka. Ova jedinstvena formula postepeno

~=%%+ oslobada i dodaje hranljive materije vasem organizmu.
~%34% Vitamin C doprinosi odrZavanju normalne funkcije imunog
sistema tokom i nakon intenzivne fizicke aktivnosti. Takode
doprinosi zastiti celija od stresa i povetava apsorpciju

gvozda. Vitamin D3 dokazano poboljSava imunitet i
smanjuje mogucnost razvoja infekcija, povaljno utice na
hipertenziju i smanjuje misi¢nu slabost. Cink takode utice

na dobru funkciju imunog sistema, balansira hormone,

In. pomaze prilecenju prehlade i odrzava zdravlje

by 9, srca.
i Trajno niska cena 6.

1150 RSD

VITAMIN C
COMPLEX

Preporucena upotreba: 1 tableta dnevno

VITALIKUM
CALCIUM-MAGNESIUM-ZINC-D3
PODRSKA AKTIVNOM | ZDRAVOM ZIVOTU

Vitalikum Calcium-Magnesium-Zinc-D3 je kombinacija mineralnih materija
koje deluju u pravcu uspostavljanja i odrZavanja ravnoteze nivoa minerala
u ¢elijama, osiguravajuci na taj nacin efikasnu proizvodnju
~==%)  energije, jacanje kostiju kao i bolje zdravlje - Sto brzo vodi
=% ido povecanja sportske forme. Kalcijum doprinosi dobrom
funkcionisanju misica. Magnezijum podrzava i doprinosi
! normalnom energetskom metabolizmu, smanjenju umora
i iscrpljenosti. Cink pozitivno utice na na kiselo-bazni
metabolizam i metabolizam makronutrijenata. Vitamin D3
doprinosi dobroj apsorpciji i iskoris¢enju kalcijuma i
fosfora, odrzavanju dobre funkcije misi¢nog,
kostanog i imunog sistema.
§ Trajno niska cena

890 RSD

Preporucena upotreba: 1 tableta dnevno

VITALIKUM DAILY MULTIVITAMIN
MULTIVITAMINSKA FORMULA

Daily Multivitamin® formula sadrzi 25 aktivnih
sastojaka u kojoj se pored vitamina i minerala nalaze
i biljni ekstrakti zelenog caja i ehinecee. Dobrom
funkcionisanju imunog sistema doprinose cink, bakar,
folat, selen i vitamini A, C, D, B6 i B12. Odrzavanje
normalnog energetskog metabolizma pomazu bakar,
jod, gvozde, magnezijum, mangan, biotin, vitamini C,

B1, B2, B3, B6iBl2. R
° Trajno niska cena

1190 RSD

Preporucena upotreba: Konzumirati 1 tabletu
dnevno.

www.pansport.eu

VITALIKUM PREMIUM MSM &
GLUCOSAMINE MATRIX

ZA BOLJE ZGLOBOVE

Dodatak ishrani za dobro funkcionisanje zglobova,
sa glukozaminom i MSM-om. Sadrzi dobro poznati
glukozamin sulfat, prirodno jedinjenje koje se nalazi

u hrskavicama i MSM (metilsulfoniimetan), odlican
organski izvor sumpora, koji se javlja u Zivotnoj sredini,
biljkama i Zivotinjama. Premium MSM & Glucosamine
Matrix® svakom tabletom vas snabdeva sa po 500 mg
glukozamin-sulfata i MSM-a.

Preporucena upotreba: Konzumirati 1 tabletu
dnevno, pre obroka.

iti. Dodaci ishrani nisu

istu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporuéene dnevne doze se ne smeju prekor

otreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nuti

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

- www.pansport.eu




Crossfit trake su u svetu fitnesa doZivele pravi ,BUM" u poslednjih nekoliko godina. Jedan od najvecih razloga za to jeste sigurno
njihova prakti¢nost. Uz ovaj sportski rekvizit, koji bukvalno moZe da nam stane u dZep od trenerke, nam je omoguceno da odradimo

kvalitetan trening gde god da se nalazimo.

TRENING SA CROSSFIT TRAA(@Q_CW

VEZBA 1.

CUCANJ SA CROSSFIT TRAKOM ZA DONJI DEO TELA

Stajemo u raskoracni stav kao kada radimo ¢uénjeve, ali svojim patikama stanemo na jedan deo
trake. Zatim je razvuc¢emo i provu¢emo samo glavu ispod trake tako da nam ona stoji na ramenima.
Tehnika izvodenja je potpuno ista kao i kod klasi¢nog cuénja sa tim $to éemo sada imati otpor koji nam
pravi guma. Veoma dobra vezba za donji deo tela.

VEZBA 2.

PREDRUCENJE SA CROSSFIT GUMOM
ZA RAMENI POJAS

Ova vezba je vezba koja najvise pogada prednji rameni pojas. Tehnika izvodenja i efekat su potpuno
isti kao i kod ,predrucenja sa buc¢icama". Dakle stanemo u srednji raskoracni stav i ispod svojih patika
provuc¢emo gumu. Telo je uspravno. Ruke pustimo pored tela i uzmemo drugi kraj gume i zatim ih
potpuno opruzene podiZzemo do visine nosa. Za jaci efekat moZzete zadrzati jedan sekund u najvisem

polozaju i sporije spustati ruke na dole.

PRIVLAK U PRETKLONU SA GUMOM ZA LEDNE MISICE

Stajemo u srednji raskoracni stav, ¢vrsto smo oslonjeni celim tabanom o tlo, leda

VEZBA 3.

PREGIB U LAKTOVIMA SA CROSSFIT GUMOM ZA BICEPS

Vezba koja sluzi za jacanje miSi¢a nadlaktice, odnosno bicepsa. Priizvodenju ove vezbe treba napomenuti
da je potpuno jednaka kao kada radimo pregib u laktovima sa bu¢icamaiili Sipkom. Telo je uspravno, stojimo
na jednom kraju gume. Pocetni poloZaj je da su nam ruke pruzene pored tela i u njima drzimo drugi kraj
gume, Sake su u supinaciji (dlan je okrenut od nas). Zatim pravimo pregib u zglobu lakta i vu¢emo gumu ka
grudima, s tim da laktovi i ceo trup ostaju u nepromenjenom polozZaju.

VEZBA 4.

su nam prava i telo nagnuto ka napred. Vazno je napomenuti da treba zategnuti
donje ledne miSi¢e i na taj nacin kontrolisati polozaj tela. Na jedan
kraj gume stanemo stopalima, a drugi kraj uzmemo u ruke i povlac¢imo

www.pansport.eu

traku prema stomaku. Laktove vu¢emo unazad i uz telo. Ovo je jedna
od odli¢nih vezbi za jacanje lednih misSi¢a.

VEZBA 5.

SKLEKOVI SA CROSSFIT GUMOM ZA GRUDNE MISICE

Namestimo telo u polozaj kao i za klasi¢an sklek, traku provu¢emo ispod dlanova. Dok drugi kraj
gume prevucemo preko glave tako da nam dode na leda, ispod ramenog pojasa. Kada se dizemo guma
se zatezZe i pravi nam optereéenje, koje mozemo korigovati time $to ¢emo viSe ili manje da zategnemo
gumu oko nas dok smo u poc¢etnom poloZaju. Pri ovoj vezbi jacamo grudne misice, ali i miSice tricepsa.




PANSPORT LINIJA PROIZVODA

POWER LiNiaa

POWER linija suplemenata nastala je kao rezultat viSegodisnjeg iskustva u oblasti sportske suplementacije, a
namenjena je sportistima i rekreativcima koji Zele dodatnu podrsku na putu ka postizanju svojih ciljeva.

Specijalno formulisani i proizvedeni od najkvalitetnijih sastojaka, dijetetski suplementi PANPOWER linije
omogucuju postizanje vrhunskih rezultata uz o¢uvanje zdravlja svakog pojedinca.

POWER TRIBULUS 90

POWER TRIBULUS 90 svakom kapsulom vas snabdeva sa 750 mg ekstrakta ploda Tribulus
terrestris biljke, standardizovanog na 90% saponina.
Pored saponina biljka je bogata i polisaharidima, fito-sterolima, flavonoidima npr. kvercetinom.
Sadrzi i masne kiseline kao i tanin i kalijumove soli. Saponini stimuliSu seksualne performanse tako
Sto utiCu na povecanje koli¢ine slobodnog testosterona kod muskaraca. Takode uticu na balans
Zenskih hormona, sto ovu biljku ¢ini korisnom i kod predmenstrualnog i menopauzalnog sindroma.
S obzirom na to da saponini iz Tribulusa uticu na poveéanje nivoa testosterona smatra se da na taj
nacin, indirektno mogu uticati i na bolju sintezu proteina te i na povec¢anje misicne mase. Osim
muskaraca i Zene mogu imati velike koristi od upotrebe tribulusa, recimo za uravnotezenje nivoa @Q"’ e . L2
hormona a sportistkinje mogu lak$e izgubiti masno tkivo i povecati miiénu masu i snagu. X Trajno niska cenaq
Tribulus terrestris se preporucuje kao nesteroidni preparat biljnog porekla koji na prirodan 1590 RSD

nacin povecava proizvodnju testosterona.

POWER PUMP je napredna multi-komponentna formula za primenu pre treninga u kojoj
su kombinovani sigurni i pazljivo izabrani sastojci u ukusnoj formulaciji bez Seéera. Prekursori
azot-oksida (L-citrulin i L-arginin), visok sadrzaj kofeina, taurin, L-tirozin, vitamin B3, kora gorke
narandzZe i ekstrakt sibirskog Zensena zasluzni su za podizanje vasih performansi na visok
= %, pivo. Kongumiran_je Power qump-a 30 r_ninutg pre tren@nga poveéavva iz_driljivost, energij_u
rama s "ﬁ_’_ra]no niska cena © | mentalni fokus i na taj nacin garantuje optimalnu efikasnost vezbanja. Power Pump je

E 2240 RSD dosvtupa'n u pak_ovamu od300qgi po_red Josvezavajuceg ukusa limuna, u ponudi od sada

mozete izabrati i ukus ananasa, lubenice i crne ribizle.

POWER BURNER

Jedinstvena kombinacija 12 aktivnih sastojaka POWER BURNER-a pomo¢i ¢e u borbi protiv telesne
masnoce, u stvaranju energije, smanjenju apetita, poboljSanju fokusa i odrzavanju zdravog nivoa
Secera u krvi. Pomenimo najpre kofein, najzastupljeniji sagoreva¢ masti koji pospesuje termogenezu,
povecava izdrzljivost, poboljSava fokus i uopste mentalne sposobnosti. Tu su zatim i sinefrin iz
ekstrakta gorke narandze, ekstrakt zelenog ¢aja, ekstrakt kajenske paprike, ekstrakti garsinije i gorke
dinje, takode zaduzeni za podsticanje termogeneze i pospeSivanje razlaganja masnog tkiva. Medu
sastojcima su i L-tirozin, aminokiselina koja podstic¢e sagorevanje masti, pove¢ava energetski nivo
organizma, sprecava razgradnju misi¢a a kao prekursor dopamina odgovorna je i za motivaciju i
vedro raspolozenje. Prekursor L-tirozina je L-fenilalanin, takode sastojak ovog proizvoda. Alfa-
lipoinska kiselina (ALA) je izuzetno bitan kofaktor u reakcijama proizvodnje energije u organizmu. . peraaen
Hrom, pomaze u odrzavanju stabilne koli¢ine glukoze u krvi, ubrzava metabolizam ugljenih hidrata, \"'&;'ra' isk. s
: : . o 2 . : . jno niska cena
podstice sagorevanje masti a pozitivho utice i na zdravlje kardiovaskularnog sistema. Ekstrakt 1990 RSD ?
maslacka pomaze u izbacivanju vode iz organizma.

Upozorenje: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporuéuje
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PROTEINI
Trajno niska cena
je visokokvalitetna mesavina tri oblika proteina surutke: 6190 RSD
izolata, hidrolizovanog izolata i ultrafiltriranog koncentrata proteina surutke, sa 90 %
proteina po dozi za najbrzu apsorpciju i najbrzu izgradnju ¢iste miSiéne mase. Dodatno
je obogaéen BCAA, neophodnim za normalan rast i poveéanje miSi¢ne mase.

je meéavina proteina iz viée izvora (koncentrata proteina

kontlnwranu i stabilnu potporu tokom duzeg vremenskog perioda. U ponudi su tri
ukusa: jagoda-bela ¢okolada, ¢okolada-lesnik i kolaci¢i i krem, u pakovanjima od F
800 gi 2270 g. F
Koncentrat bioloski visokovrednih proteina surutke, POWER murmnnmnm
dobijen cros-flow filtracijom, bogat amino-kiselinama razgranatog lanca, alfa i m
betalaktoglobulinima, imunoglobulinima itd. Dostupan je u pakovanju od 1000 g i U s m
2000 g i Sirokoj paleti ukusa: ¢okolada, lesnik, vanila, banana split, borovnica- o
cheesecake, jagoda, pistadéi, kolacié-krem, kokos, coko-karamel- kikiriki puter == N === -

Tr: ;jno ";Sk; c;r'SaD -' - Trajno niska cena
290 4070RD ey 1 K0 - 1990 RSD
9- 2 kg - 3890 RSD

kao i varijanta bez arome i zasladivaca.

AMIND-KISELINE

Amino-kiselina koja ima ulogu u izgradnji proteina, podstice oslobadanje hormona rasta, ubrzava metabolizam masti,

oslobada azot-monoksid u krv ¢ime se podstice Sirenje krvnih sudova a samim tim i bolji dotok krvi u misi¢e. Arginin takode ima vaznu ulogu i u
deobi celija, zaceljivanju rana, uklanjanju amonijaka iz tela, imunoloskoj funkciji a pomaze i u slucaju erektilne disfunkcije.

Amino-kiselina L-citrulin, kao prekusror L-arginina, utice na poveéanu sintezu azot-oksida u organizmu i tako podstice

Sirenje krvnih sudova sto dovodi do bolje cirkulacije krvi i omogucuje isporuku vise kiseonika i hranljivih materija u misi¢e. Takode, doprinosi
i uklanjanju amonijaka iz krvi, jedinjenja koje izaziva umor vezbanja. Sve navedeno,
zajedno podize performanse tokom vezbanja na jedan visok nivo.

Trajno niska cena 7 i

amino-kiseline razgranatog lanca (BCAA), 500" 2970 RSD Trajno niska cena
L-glutamin, vitamin B6 i inulin, zajedno doprinose izgradnji misicne mase, brzom g- 400 g - 2360 RSD
oporavku nakon fizickih napora, spreéavanju razgradnje misiéa, pozitivno deluju 10009 - 3590 RSD = 10009 - 4490 RSD
na funkcionisanje nervnog i imunog sistema kao i smanjenju umora i iscrpljenosti, d o
ainulin kao prebiotsko sredstvo pomaze razvoju korisne crevne mikro flore.

su esencijalne amino kiseline il

razgranatog lanca u slobodnoj formi: L-leucin, L-izoleucin i " F— % By
L-valin, i to u idealnom odnosu 2:1:1. Pospesuju izgradnju Trajno niska cena I'— —y |z -
misiéne mase, sprec¢avaju razgradnju misi¢a a mogu posluziti i 2120 RSD = =

kao izvor energije za skeletne misice.

Glutamin je uslovno esencijalna amino
kiselina koja pospesuje izgradnju Ciste miSicne mase i ubrzava
oporavak nakon treninga. Dodatak glutamina suplementacijom
je vazan jer u uslovima povecanih napora sinteza glutamina u

organizmu nije dovoljna da odrzi misiée u stanju anabolizma. QQQ === Q'Q;J- ' i : .
- proizvod iz nase linije reSava problem Trajno niska cena Trajno niska cena Tr;l;ogtzslsscg'na
povecane potro$nje leucina u organizmu. 2120 RSD 1990 RSD

OSTALD

Trajno niska cena

1990 RSD

- Negazirana, prirodna, izvorska voda sa dobro izbalansiranim I
sadrzajem rastvorenih mineralnih materija, povoljnim odnosom kalcijuma i magnezijuma,
niskim sadrzajem natrijuma, odsustvom toksiénih mikroelemenata i povoljnom pH
vredno$éu, koja blagotvorno uti¢e na ¢ovekov organizam. Dolazi iz netaknute prirode, sa
izvori$ta na obroncima Golije.

- 100 % kreatin monohidrat, neproteinska amino-kiselina koja
poboljSava sportske performanse, smanjuje stvaranje mlec¢ne kiseline i doprinosi ubrzanom
oporavku nakon treninga. Pakovanje od 1 kg obezbedi¢e vam 200 porcija.

- tokom fizicki zahtevnih sportskih aktivnosti
povecava energetski nivo i prag izdrzljivosti organizma i pomaze mu da prebrodi

trening. Tecna forma L-karnitina olaksava i ubrzava apsorpciju u organizmu. U 0‘0\
ponudi je u pakovanju od 1000 ml i ukusima: visnja, ananas, mango-marakuja i \03 . . “’o
narandza. Trajno niska cena _ /,,
1890 RSD L Trajno niska cena
50 RSD

se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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PREPORUCUJEMO!
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ISKOMBINUJ SVOJ TRENING ZA CELO TELO

Protekla godina nas je sve naterala da promenimo neke navike i prilagodimo se novonastaloj situaciji. Jedna od adaptacija za odrZavanje forme je
i trening od kuce. Vecina opreme iz nase ponude moZe da se koristi odmah ili se podesava za par minuta bilo gde, pa moZete vezbati gde god se
nalazite, u kuci, stanu, hotelskoj sobi, napolju. Ako iskombinujete nekoliko rekvizita iz nase prodavnice moZete napraviti odlican i zanimljiv kruzZni
trening koji ¢e doprineti da dobijete na masi, odlicnoj pumpi misica, sagorite viSak masnih naslaga i zategnete vase telo.

PST - 3 POWER SUSPENSION TRAINER
Trening sa suspenzionim trakama je jedan od najpopularnijih treninga
2990 RSD . poslednjih godina. Veliki broj profesionalaca i amatera Sirom sveta koristi ove
suspenzione trake kao neizbezni rekvizit u svom trenaznom programu, bilo da
rade trening snage ili izdrzljivosti.

Zahvaljujuéi njihovoj jedinstvenoj funkcionalnosti mozete poboljsati
svoju fizicku spremu velikom lepezom raznovrsnih vezbi. Sto se tie samih
traka i njene primene u treningu one bukvalno mogu da posluze za jacanje
svih misica u vasem telu, kombinujuéi stabilnost, pokretljivost, snagu, i
fleksibilnost u jednu kompaktnu celinu. Sustina funkcionalnih vezbi i jeste to
da se telo trenira kao jedna celina.

SET EKSPANDER GUMA

Za one koji Zele da dobiju na misi¢noj masi, poboljsaju definiciju i skinu suvisne
kilograme. 1990 RSD
Elasticne gume omogucéavaju izvodenje preko 150 razli¢itih vezbi za sve misiéne
partije sa 31 kombinacijom opterecenja od 2 kg do 88 kg (mozZe se koristiti vise

guma odjednom). Dodatak za postavljanje na bilo koja vrata (sidro) omogucava vam
izvodenje jos vise razlicitih vezbi.

Paket sadrzi: Dva kaisa, dve velike rucice, jedno sidro, pet guma (Zuta 2x3 kg, zelena
2x6 kg, crvena 2x8 kg, plava 2x12 kg, crna 2x15 kg) ukupnog opterecenja 88 kg.
Duzina guma sa karabinjerima je 122 cm i maksimalno se preporuéuje ravhomerno
istezanje do 366 cm odnosno 3 puta vise od pocetne duzine.

520 RSD

VoY
460 RSD

PANSPORT EKSPANDER GUMA

Omogucava izvodenje preko 150 razlicitih vezbi za sve grupe misi¢a sa 15 kombinacija opterecenja, od 2 kg do 58 kg (moZzete koristiti vise
guma istovremeno). DuZina guma sa karabinjerima je 122 cm, maksimalno preporuceno ravhomerno istezanje je 366 cm. Osnovna prednost
u radu sa ovim gumama je smanjena $ansa za povredu, $to mnogo znaci ako ste pocetnik, mozete se skoncentrisati na izvodenje odredene
vezbe bez straha od povreda. Druga prednost je Sto elasticne gume moZete poneti sa sobom i vezbati gde god se nalazite. MoZete napraviti
zanimljiv kruzni trening koji ¢e doprineti da dobijete na masi, odliénoj pumpi misica, sagorite viSak masnih naslaga i kalorija i zategnete vase
telo. U Pansport ponudi moZete pronaéi ekspander gume u tri razli¢ite debljine: Zuta 8 mm, Plava 10 mm, Crna 12 mm.

570 RSD

www.pansport.eu



PANSPORT VIJACA

Brza vijaca odnosno crossfit vijaca sa
lagerima i metalnom sajlom. Podesiva
duzina, aluminijumska sajla oblozena
gumom, veoma tanka kako bi moglabrzo
da se kreée kroz vauzduh usled manjeg
otpora istog. Poboljsava kondiciju i
izdrzljivost, odlicna za kardio treninge,
sagoreva masti i reguliSe telesnu masu,
eliminise celulit, poboljSava koordinaciju
i ravnotezu, povecava eksplozivnost,
zateZe misice ruku, ramena, nogu i ako
je ubacite redovno u svoj trening trosi
puno kalorija.

690 RSD

990 RSD

290 RSD

PANSPORT GUMA
ZA SAKU

Guma za Saku koja se koristi za
jacanje stiska Sake kao i podlaktice
ima svoju primenu u svakom treningu.
Svi znamo koliko je bitno da podlaktice
budu jake jer ¢e vam jaka podlaktica
pomoci da lakse dignete veliku kilazu na
mrtvom dizanju, uradite koji zgib viSe,
predete lakSe prepreke na Spartan race
trkama...

www.pansport.eu
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JOGA TRAKA

Kao §to samo ime kazZe ima primenu
u jogi ali moze da bude odlican rekvizit
za zagrevanje pre treninga, za upotrebu
u kuénom treningu kao i za upotrebu
na treningu na otvorenom. Mala i
lagana lako je prenosiva. Na traci imate
vizuelni prikaz koje vezbe mozete da
radite, ali naravno da je njih mnogo vise.
Prosivena je na svakih 10-ak cm pa je
mozete hvatati uze ili Sire u zavisnosti
od potrebe kao i stavljati vase stopalo
u zavisnosti od vezbe. Traka je dugacka
1.5 m a Siroka 5 cm.

990 RSD

PANSPORT SET
FITNES TRAKA

Sa ovim trakama mozete da odradite
trening za celo telo u dva kvadrata
svog stanaili kuce.

Gume su napravljene od poliestera.
Sto je guma deblja veée je i optereéenje
na misice.

U multi kolor setu se nalazi 5 guma
dimenzija 60x5 cm. Debljine guma su
0.35 mm, 0.5 mm, 0.7 mm, 0.9 mm i 1
mm.

PASNPORT CROSSFIT TRAKA

Trenirate li pilates, jogu, kettlebelle, crossfit ili power lifting ove trake od lateksa podici
¢e kvalitet vasSeg treninga na viSi nivo. Elasticna guma pruza otpor u oba smera sto

i kontrolu pokreta u otezanim uslovima. To pojacava intenzitet i prisiljava miSi¢e da rade
jace i efikasnije. Kada kontrahujemo misice oni postaju jaci i snazniji. Fitnes trake deluju
na suprotan nacin, napetost raste Sto se viSe rastezu, te na taj nacin pruzaju kontinuitet
funkcionalne pokrete, pa na taj nac¢in dodajemo opterecenje u uobicajene pokrete tela,
a vrlo retko koristimo za izolovanje pojedinih misica, recimo za sklek gde nam traka ide
preko lopatica a krajevi zakaceni za dlanove i kako ispravimo ruke u sklek u opterecenje na
nasSe grudi se povecava. Isto tako mozemo da ih koristimo za smanjenje optereéenja npr.
korisne su za " oduzimanje" tezine tela kod zgibova na vratilu, propadanju i sl. Pansport
ima u ponudi crossfit trake u tri razlicite Sirine: Zuta fitnes traka od 13 mm, Crvena fitnes
traka od 19 mm, Plava fitnes traka od 29 mm

690 RSD

PANSPORT PODESIVA PANSPORT OPRUGA
OPRUGA ZA SAKU SA ZA SAKU
BROJACEM Opruga za vezbanje miSiéa ruku i
— podlaktice moraju biti sastavni deo

Rekvizit za jacanje Sake, koji pored
podesavanja jacine opterecenja, ima i
brojac koji meri koliko ste puta stisnuli
Saku. Podlaktica, kao deo tela na koji
se najmanje obra¢a paznja, a ima
veoma veliku ulogu u vasem treningu,
konacno je dobila rekvizit sa kojim je
mozete vezbati bilo gde.

vasih rekvizita u kuénim uslovima.
Opruge za vezbanje su oblozene finim
sunderom kako ne bi dobili Zuljeve
prilikom vezbanja.

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



PAN intervju

Apsolutni Sampion Srbije u bodibildingu

Sasa Lampas je viceSampion sveta u pauerliftingu, 2017. proglasen
je za najjaceg coveka na Balkanu u ben¢ presu, 2019. se plasirao
medu tri najjaca coveka na Evropskom prvenstvu u strongmenu kada
je putnicki auto podigao ¢ak 28 puta. Prosle godine je bio najtrofejniji
srpski bodibilder sa ¢ak 7 apsolutnih titula i apsolutni prvak drzave.
Nacionalni je rekorder u armlifting federaciji u disciplini rolling thunder,
gde se meri jacina stiska Sake. Pitali smo ga kako se to trenira i hrani
da bi bio najjaci ¢ovek na Balkanu i koji su mu planovi za ovu godinu.

Kojim se sve sportovima shage bavis?

Poceo sam sa pauerliftingom pa sam se prebacio u strongmen, $to
jeste nadogradnja pauerliftinga, ko je dobar teskas u pauerliftingu ima
dobre preduslove da bude i dobar strongmen. | na kraju sam poéeo da
se bavim bodibildingom, cele prosle godine sam se samo u bodibildingu
takmicio jer sam imao visok cilj da izadem na Svetsko prvenstvo i da
napravim dobar rezultat. Ljudi koji se razumeju u svet fitnesa znaju
da je je to najgora moguca kombinacija, takorec¢i neizvodljiva. Ja sam
pokazao da je moguce, kad se bavi$ bodibildingom mora§ mnogo da
pazi$ na ishranu i uglavnom si u deficitu, Sto zna¢i manjak energije
i snage, dok u strongmenu treba da ulazis u suficit, ta dva sporta se

umem da budem
surov prema
sebi i volim
sve te discipline,
izazov je, malo je
neverovatno da Covek vuce
kamion preko 10-20 t, samim

tim na takvim takmicenjima je
veca koncentracija publike koja
m i

a,

h

sl

daje dodatni
motiv.

Koliko cesto
treniras i koliko
se treninzi

razlikuju od dela
sezone?
Prethodna
Cetiri meseca sam
trenirao po osecaju
onoliko koliko mi je
prijalo, imao sam 4
treninga  nedeljno,
oko 2 sata. Kako
su pripreme pocele
povec¢avam broj
treninga, poveéavam
intenzitet,
smanjujem duzinu
treninga. Kada si
u ovom sportu
mora$ da bude$
maksimalno
posvecen
toliko da u tim
poslednjim

SASA LAMPAS

apsolutno kose. Genetika je ta koja je na mojoj
strani i uvek sam voleo )
jako da treniram, bas i,

nedeljama pred takmicenje imam i po 3 treninga na dan — ujutru kardio
sat vremena, trbusnjaci, popodne idu tegovi i uvece jos jedan kardio i
trbusnjaci, pa se to zameni, tegovi se rade i ujutru na prazan stomak, i to
bude kao da dize$ lokomotivu.

Da li si imao problem sa povredama?

Imao sam bas dosta povreda, dok sam iSao u $kolu nije prolazio
mesec da nisam nosio neke longete. Kako prolazi vreme, sve manje, da
li sam naucio da se ¢uvam ili me Bog ¢uva, sve u svemu oseéam se
dobro. Poslednja povreda me je poremetila psihicki, nisam mogao da
pricam ni sa kim nekoliko dana, toliko me je pogodilo. Tada sam se bavio
pauerliftingom, potpuno sam se tome posvetio 6-7 meseci i trebao sam
da idem u Barselonu na Evropsko prvenstvo. Bukvalno mesec dana pred
takmicenje mi je napukao grudni misié, nije se videlo nista drasti¢no ali
mi je bilo onemoguceno da treniram jace i da na takmicenju dam ono $to
je potrebno a to je preko 100% svojih moguénosti.

Kako si se navikao na plan ishrane i da li ti teSko pada u pripremnim
periodima?

Ja sam neko ko je odmalena mnogo jeo i sad ¢im je vec¢a potrosnja
kalorija apetit mi abnormalno raste, do neke mere to moram da
supresujem da bih pravio formu, da bi se kozZa Sto visSe stanjila, da bi
sve to bilo kako treba, bukvalno se ide do perfekcionizma. U poslednjim

nedeljama kada jedem samo meso nema nista od ugljenih hidrata,
ceo dan sam gladan. Ako zacrtam da krecem sa nekom dijetom

nemam problem da se odreknem bilo ¢ega zarad cilja. Koliko si
jak psihicki ¢e te odrediti u kom pravcu i do kog nivoa ¢es stiéi.

Kada dolazim kuéi nec¢u da bilo ko ispasta zbog mene, svi jedu

tortu, pecenje, ja sa tim nemam problem jer je to bila moja

%, odluka.

Cime se podastis posle takmicenja?
Cesto &ujem kako bi sada dobro dosla neka pica,
ali ja takva jela ne volim, to mi je prejednostavno. To
je nesto Sto mogu da odem da kupim i da pojedem
za minut, dva, to za mene nije uzivanje u hrani. Ja
sam veliki gurman, iz Subotice sam, Vojvodanin,
imam poreklo sa madarske strane i volim gulase,
paprikaSe, omiljena hrana mi je musaka, punjene
paprike, sarme, to je za mene hrana da sednes,
jedes, da pricas i da uzivas.
Sta te motivise da nakon pobede nastavis jos jace?
Sve $to sam uradio u Zivotu, sve sam uradio na bol. Zivot
je taj koji mi daje motiv. Porodica, ¢erkica, nalazim motivaciju
u svemu. JoS mi je ve¢a motivacija kada dobijem poruke od mladih,
kada vidim da sam njih motivisao.
Sta je po tvom misljenju presudno da se postane Sampion?

Mentalni sklop definitivho, koji god da je sport u pitanju moras
da bude$§ abnormalno jak psihi¢ki. Normalno je da svi imamo nekih
poteskoca u privatnom zivotu, ali to sport ne sme da oseti. Upravo u
svim tim problemima treba da nade$§ motivaciju.

Da li imas neku vrstu psihicke pripreme pred takmicenje?

Apsulutno, pogotovo u pauerliftingu i strongmenu gde je potrebna
impulsivna snaga, gde treba da izneses nesto, da povuces nesto, znam
da stvorim u glavi situaciju da dizem odredenu kiliazu dva puta, treéi put
kada izademo na binu je ve¢ taj pokus$aj, a ja sam to vec¢ u glavi uradio
vizualizacijom pokreta i svega onoga $to treba da se desi. Nalazim
shagu u Zzivotnim situacijama i muzici i onda se deSava da izvriStim

Holiko si
PSIHIGKI JAK

ce odrediti do kog
nivoa ces STIG

www.pansport.eu



pre neke disipline, da napravim neki
pokret, sko¢im, vrlo sam specifi¢an
po tom pitanju.

Gde po tvom misljenju ljudi najvise
grese kod treniranja i plana ishrane,
zasto ne postiZu rezultate?

Smatram, i to se vidi kada se
ude u bilo koju teretanu, da ljudi
sve manje i manje treniraju. Niko
to nece priznati, kad ih pitas, svi su
fokusirani maksimalno na ishranu,
na suplementaciju pa i na neke
nedozvoljene supstance, misle da je
to reSenje, a mogu da garantujem da
80% vezbaca nikada nije odradilo jak
trening. Stara $kola bodibildinga su
ljudi koji su u tom momentu mogli
da budu i strongmeni i pauerlifteri
zato Sto su stvarno jako trenirali.
Ja razumem da postoje ljudi koji
su rekreativci kojima je bitno da se
osecaju zdravo, to podrzavam i uvek
popricam sa klijentom i saslusam
ciljeve shodno ¢emu pravimo plan
treniranja. Ljudi ¢e uvek izabrati
nesto Sto im je lakSe za postici
zato i pribegavaju funkcionalnim
treninzima, $to je problem jer je ve¢a
mogucénost za povredu i ljudi koji
nisu prosli osnovnu $kolu sporta
kroz neke grupne sportove gde se stvara osnovna koordinacija i snalaZenje u prostoru, ne treba
da pocinju od sportova sa puno pokreta kao Sto su funkcionalni treninzi. Za mene teretana
je osnova svakog sporta. Kondicioni sam trener odbojkasima, kosarkasima, fudbalerima,
borcima i danas u bilo kom sportu je presudno koliko si fizicki spreman, moze$ da bude$
tehnicar kakav hoce$ ali kad se umori§ koncentracija pada, a tehnika ne moze da dode do
izrazaja.

Sta koristis od suplemenata i kako ti pomazu?

Nesto osnovno, bez ¢ega ne mogu da mi produ pripreme su amino-kiseline BCAA, arginin
koji pijem pre treninga, protein naravno, znam nekoliko puta u toku dana da ga popijem, posle
treninga mi je najbitnije, kad odmicu pripreme smanjujem zbog zasladivacéa, glutamin je
nesto §to moram da imam konstantno, nebitno u kojoj fazi priprema, koristim multivitaminski
kompleks, kolagen, omega 3, to je neka osnovna paleta suplemenata koju bih preporucio
svakom nebitno da li je rekreativac ili profesionalni sportista.

Koji su tvoji planovi i Zelje za ovu godinu?

Krenuo sam sa pripremama za takmicenja krajem godine i to su ozbiljna takmic¢enja kao
Sto je Svetsko prvenstvo u bodibildingu. Verovatno ¢u se i ove godine fokusirati samo na
bodibilding, ali uvek mozZe da se pojavi neko takmicenje koje ée mi privuéi paznju kao Sto je
sada bilo sa stiskom i obaranjem ruku.

POSPESUIE
LUCENTE HORMONA

RASTA

1 I26RADNTU
MISICNE MASE

el —
1670RSD f —
ﬁ:’:&"‘ﬁ%"ﬂ%% ’ 3

;.MKCIJA 2
' f 2420 RSD

Stara cena: 2790 RSD
Usteda: 370 RSD

FORMA KRERATINA
NOVIJE GENERRCIJE

BRZA ISPORUKA
KREATINA U MISIC

PVARAAASAANS

Pripremila: Ivana Petakovic, fotografija: WeDoo Photography

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

NMATURE'S MAGIC

PROTEISKI PROIZVOD
BILINOG POREKLA

IZOLAT PROTEINA GRASKA |
PROTEINA IZ PIRINCA | SOJE

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

\'D& suplementacija
TRIBULUS 1500°

Tribulus Terrestris je biljka

j2  visevekovnom Sirokom “ « PRIRODNO POVECANJE NIVOA

upotrebom kod ljudi. Kroz x
istoriju_tribulus je Koriséen u TESTOSTERONA, SNAGE | IZDRZLJIVOSTI

antickoj Grckoj, Indiji i Africi kao e 1500 MG PO TABLETI SA 90% SAPONINA
afrodizijak, ali i za poboljsanje

opiteg zdravlja i vitalnosti. e UBRZANI OPORAVAK NAKON 'I:RENINGAI

U medicini se koristi kod REGENERACIJA MISICA

PR otenclie, medutim « BOLJA POTENCIJA, LIBIDOIENERGIJA, ,
0 je samo jedna od njegovih

namena. Poslednjih decenija,
tribulus sve vise nalazi svoje
mesto kod sportista koji teze da poveéaju misiénu masu, ubrzaju oporavak i smanje
procenat telesnih masnoca. Tribulus je privukao paznju sportista ¢injenicom da poveéava
nivo testosterona na prirodan nacin. Taj efekat postize tako $to utice na povecanje nivoa
luteiniziraju¢eg hormona (LH), hormona hipofize koji je u direktnoj sprezi sa testosteronom.

. . U dnevnoj dozi j
Sadrzaj aktivnog sastojka %PDU*
J 9 ) (1 tableta) A
Ekstrakt ploda biljke Tribulus terrestris 1500 mg x
- od toga saponina 1350 mg *x

Najbitniji faktor jeste procenat saponina, fitohemikalije u sastavu tribulusa, MA
zaduzene za povecanje nivoa testosterona. Tribulus 1500 sadrzi 1500 mg -
ekstrakta ploda biljke Tribulus terrestris, od kojih je 1350 mg saponina. i
Suplementi na bazi tribulusa se preporucuju kao nesteroidni preparati
biljnog porekla koji na prirodan nacin povecavaju proizvodnju
testosterona. Testosteron dalje podstice sintezu proteina sto dovodi do
povecéanja snage i miSiéne mase i brzeg oporavka nakon vezbanja.

U sluéajevima unosa sintetickog
testosterona, neretko se desSava
da ljudski organizam prestane da
proizvodi sopstveni. Ne samo §to
ovo nije moguce sa tribulusom,
veé naprotiv. u ovakvim
situacijama, tribulus pomaze
u vraéanju balansa prirodnog
hormona. Veliki broj korisnika
prilikom vrSenih  testiranja,
SEOD GURRLEMENT primetilo je povec¢anu seksualnu
aktivnost, poboljSanje kvaliteta
seksualnog Zivota, dobro
raspoloZenje i snagu.
__d Tribulus terrestris je izuzetno
popularan medu sportistima zbog
erogenog efekta i zbog sposobnosti
da poveéa snagu misica. Takode pomaze u
ocuvanju tonusa misi¢a, doprinosi povecanju
nivoa telesne energije i potpomaze seksualnu

AT
|

TRIBULUS 1500 R
B0 % & - 70, Namena proizvoda: Dodatak ishrani
% GAPONING 01.,6 na bazi ekstrakta ploda biljke Tribulus

* ULTRA HiGH POTENGY

* IS0, ENERGY & STA

TRIBULUS 1500° ‘
)

terrestris.

www.pansport.eu
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672X  PROIZVODI

CITRULLINE

Zelite bolju misiénu pumpu i vie snage i energije na treningu ? Onda razmislite 0 6PAK f
Citrulin-u. Mozda ne tako popularan suplement, ali veoma efikasan i sa viSestrukim efektima -
na sportske rezultate i zdravlje organizma. Verujem da vas prilicno zanima i deo oko treninga, L —
pa hajde da vidimo kako funkcioniSe i Sta mozete da ocekujete od suplementacije ovom % L
aminokiselinom. i E_F.ﬂn‘

Citrulin pomaZze smanjenju umora kod dugotrajnih treninga, poveéva izdrzljivost i ubrzava % PN
oporavak. Ali ipak to nije sve, ¢ak naprotiv. Ono po ¢emu je citrulin najpoznatiji je miSi¢na f-'TRULUNE
pumpa. Citrulin igra veiku ulogu u Sirenju krvnih sudova i ubrzo po unosu u organizam on
se ve¢im delom konvertuje u arginin koji izaziva Sirenje krvnih sudova i dovodi do bolje
prokrvljenosti misi¢a ,misi¢ne pumpe". Ako ste nekad koristili neki NO reaktor onda znate

o ¢emu govorim. : \AKCI:IA

Kombinacijom citrulina sa kofeinom, kreatinom, beta alaninom i sli¢nim suplementima 1470 RSD
mozete napraviti NO reaktor po svojoj meri u onoj razmeri ovih suplemenata koja vama Stara cena: 1670RSD_ =
najvise odgovara. Ponekad je tesko pronaéi NO reaktor koji nam u LAl A i
potpunosti odgovara, neki imaju previse kofeina, kod neki drugih ne

osecate dovoljno veliku pumpu ili nemaju dovoljno kreatina...

Zato kombinujte citrulin sa gore pomenutim suplementima o MISIENA PUMPA | VECA IZDRZLJIVOST
i napravite svoju carobnu formulu. Suplement koji . i

definitivno preporucujem sportistima ¢iji trening o BOLJIIBRZI OPORAVAK, | MOGUCNOST ZA MAKSIMUM

zahteva snagu i izdrzljivost, a pogotovo onima koji NA SVAKOM TRENINGU
zele ,ludacku pumpu" na treningu. Sa dobrom , ,

" prokrvljenoSéu i pumpom dolazi i viSe hranljivih
sastojaka do misi¢a i samim tim doprinosi njihovom
brzem oporavku i rastu.

i TRIBULUS
TERRESTRIS 1000 mg 90%

Prica o tribulusu ¢esto privlaéi paznju mnogih vezbaca i uvek je popularna tema. A kako i ne bi kada je prva
asocijacija na ovaj suplement ,povecanje testosterona" a svi znamo §ta to znaci. Vise izdrzljivosti i energije,

povecanje snage i miSicne mase, bolja potencija,

\. manjak masnih naslaga i joS mnogo toga. Tribulus na

potpuno prirodan nacin stimuliSe poveéanje prirodnog

 NORMALIZACIJA TESTOSTERONA PRIRODNIM PUTEM testosterona i nema nikakvih negativnih efekata.
o VISE SNAGE, MISIENE MASE, BOLJI LIBIDO UZ OPSTE Ovaj suplement ¢e podici vas testoseron na prirodni
BOLJE FUNKCIONISANJE ORGANIZMA maksimum i samim tim rezultati nece izostati.

lako najviSe paznje izaziva kod mlade populacije
oni neée izvuéi znaCajne ,
rezultate

. . . .. . . ca gegr .
iz ovog suplementa jer je njihov testosteron na prirodnom maksimumu pogotovo &ﬁ?q-'ﬁ AR — gk 4
u srednjoskolskim danima kada se vecina nas prvi put upoznala sa treninzima AR

u teretani i poCela da razmislja o suplementaciji. Kada su u pitanju yezbaci -~
stariji od 30 godina, tribulus mozZe znacajno uticati na poboljsanje .-
rezultata, ali i na pobolj$anje opsteg stanja organizma. Sa godinanta
nivo testosterona postepeno opada i to se vidno odrazi na
manjak snage, energije, potencije, oporavak nakon
treninga i brze dobijanje masnih naslaga. 7
Kod odabira ovog suplemenata ne
mozete puno pogresiti jer je se
ne radi o nekom kompleksnom
proizvodu ve¢ ekstraktu biljke
Tribulus  Terrestris.  Gledajte
samo da proizvod ima Sto veci
procenat saponina jer su upravo
oni aktivni sastojci ove biljke,
koji na prirodan nacin pojacavaju lucenje
testosterona. Jedan od boljih proizvoda je
6PAK Tribulus Terrestris koji je mozda i jedan od ; ’
najpovoljnijih suplemenata, sa ¢ak 90% saponina, tako da ' i 1350 RSD

ji i G Siti b st : 1590 RSD
sa njim sigurno necete pogresiti. ; g o e

9

e - -

o
effectives -line
.

FOOD SUPPLEMENT

‘TRIBULU®
TERRESTR!!

www.pansport.eu



NOVO izF

BiolechUSA

GET MORE

ARTHRO GUARD

Ljudsko telo funkcionise kao dobro podmazana masina. Da bi se lako kretale, mnoge razli¢ite
komponente moraju pravilno da rade zajedno. Medutim, nas brzi nacin zivota, svakodnevna zurba i
intenzivni treninzi stavljaju ovu osetljivu i komplikovanu masineriju pred izazov. Tako gubimo volju za
fizickom aktivho$éu u svom svakodnevnom zivotu. Postavlja se pitanje, kako da ostanemo aktivni, a
da u isto vreme pruzimo podrsku svom telu?

Odgovor je BioTechUSA Arthro Guard u prahu!

odgovarajuce hranljive materije. Medutim, zbog naseg uzurbanog dnevnog rasporeda tesko je obratiti
paznju na dobro uravnoteZenu ishranu. Tokom stvaranja Arthro Guard-a u prahu vodilo se racuna o
supstancama koje neguju tkiva koja formiraju kosti i vezivno tkivo.

Kada se preporucuje Arthro Guard u prahu?

Ako trazite formulu u prahu, jednostavnu za upotrebu, a vazan vam je sadrzaj
glukozamin sulfata. Pored toga, Arthro Guard u prahu sadrzi i MSM i hondroitin,
plus kalcijum, koji doprinosi odrzavanju normalnih kostiju. Vitamin C je takode
bitna komponenta Arthro Guard napitka u prahu koji doprinosi normalnoj sintezi
kolagena u telu i normalno stanjiu kostiju i hrskavice. Membrana od ljuske jajeta
u prahu predstavlja polisaharid koja sadrzi fibralne, koncaste proteine poput
kolagena tipa I. Sadrzi prirodne glikozaminoglikane i proteine koji su esencijalni za
odrzanje zdravih zglobova i vezivnog tkiva.

Savet! Redovne fiziCke aktivnosti i istezanje su vazni da bi se ocuvalo zdravlje
nasSeg pokretackog sistema. Sa samo nekoliko minuta svakodnevnog istezanja
mozete uciniti mnogo za zglobove!

Sta sadrzi Arthro Guard u prahu? Pogledajmo brojke. U 1 porciji (17 g) nalazi se:

6000 mg hidrolizovanog kolagena
1500 mg glukozamin sulfata
. 1200 mg hondroitin sulfata
+ 2000 mg MSM
* 420 mg membrane od ljuske jajeta u prahu

500 mg kalcijuma
. 80 mg vitamina C.
. 500 mg kolagena
* 200 mg ekstrakta korena kurkume
. 190 mg kurkuminoida
245 mg ekstrakta

smole indijskog tamjana
(Bosvellia serrata)

* 159 mg bosveli¢ne
kiseline

+ 500 mg ekstrakta korena
davolje kandze

+ 20 mg harpagozida

BioTechl/S4

ARTHRO GUARD

ORINK POWDER

Kome prep
Arthro Guard
Muskarcima i Zenama sa
aktivnim zivotom.
Ukoliko vam ishrana
nije dovoljno raznovrsna

Kao i svi BioTechUSA
proizvodi, Arthro Guard u
prahu sastoji se od sigurnih
i pazljivo odabranih
sastojaka.

PRty vent ur

www.pansport.eu



SPIRULINA 1§ N N N

. Podmladuje organizam
. Podize imunitet
Ubrzava metabolizam
Poboljsava koncetraciju i paméenje
. Poboljsava krvnu sliku i rad digestivnog trakta
. Pakovanje od 100 tableta, 450 mg po tableti

ta je spirulina?

Spirulina je jednocelijska, slatkovodna, plavo-zelena alga koja sadrzi
preko 100 nutrijenata poput vitamina, minerala, mineralnih soli, proteina
i drugih aktivnih jedinjenja. Radi se o algi u obliku spirale koji je jedan
od najstarijih oblika fotosintetskih Zivotnih formi koje stvaraju kiseonik i
koje su omogucile evoluciju i stvaranje Zivota. Spirulina je zapravo vrsta
cijanobakterija pogodna za ishranu ljudi. Jedan je od najstarijih Zivih
organizama na

Zemlji, Asteci
su je koristili ‘ ‘
kao dragocen SPIRULINA SE PREPORUCUJE
izvor hrane. N
0 mnogim 0SOBAMA KOJE SU IZLOZENE
kulturama, STRESU, PSIHOFIZICKOM NAPORU
spirulina je | PREDSTAVLJA ENERGIJU ZA

) i dalje deo AKTIVAN ZIVOT

% e redovne dijete.
LY Spirulina

. je bogata
hranljivim sastojcima, od kojih neki nisu pristuni u proseénim
svakodevnim namirnicama. Spirulina sadrzi znacajne koli¢ine
kalcijuma, niacina, kalijuma, magnezijuma, vitamina B
%W | gvozda. Takode, sadrzi esencijalne aminokiseline
'-‘-,;__ (jedinjenja koja su gradivni blokovi proteina). Ustvari,
", proteini &ine oko 60 do 70 procenata suve teZine
. Spiruline.

Koja je uloga spirul
Oksidativha oSte¢enja mogu nastetiti vasoj
DNK i ¢elijama. Ova ostecenja mogu dovesti
do hroni¢nih upala, Sto doprinosi raku i
drugim bolestima. Spirulina je fantastican
izvor antioksidanata, koji mogu zastititi
od oksidativnih oStecenja. Njena glavna

aktivna komponenta naziva se
fikocijanin. Ova antioksidativna
supstanca takode daje
spirulini  jedinstvenu plavo-
zelenu boju. Fikocijanin se
moze boriti protiv slobodnih
radikala i inhibirati
proizvodnju inflamatornih
signalnih molekula, pruzajuéi
impresivne antioksidativne i
antiinflamatorne efekte.

Studije pokazuju da spirulina
moze smanjiti  trigliceride i
.l08" LDL holesterol, a istovremeno mo z e
povisiti ,dobar" HDL holesterol. Takode, suplementi spiruline su
vrlo efikasni protiv alergijskog rinitisa, smanjujuéi razlicite
simptome.

Spirulina se
preporucuje o e
_oso?ama koje su 4 ;ﬂt"'ﬁ"ﬁ' iaTlechiUSh
izloZzene stresu, 3

psihofizickom naporu
i predstavlja energiju
za aktivan zivot.

#;g:ﬂr A glaTech! JSA

ojajepreporucena ; ;
Jotreba? SioTechlUs.
Popiti 2  puta
dnevno po 4 tablete
uz punu casu
vode. FODD SUPPLEMENT
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NOVO jz PANSPORT-a

NOVO od
VITAMIN E

Koliko puta ste ¢uli kako zdravlje na usta
ulazi? Isti je slucaj i sa lepotom!

Vitamin E je jak i aktivan antioksidant koji
neutraliSe slobodne radikale i time usporava
proces starenja i pomaze kozi u zadrzavanju
prirodne vlaznosti pa je odlican za osobe sa

izrazito suvom koZzom. On moze podstaci i antiupalna
svojstva koZe, pa potpomaze i njenom obnavljanju!

0d mnogih dermatologa i kozmetologa cucete da je za zdravu
kozu kljuéna pravilna nega i koriséenje vitamina E putem kozmetickih
preparata, medutim izuzev sveobuhvatne nege koze, vas izgled i zdravlje
zavise od celokupnih Zivotnih navika! S toga je vitamin E obavezno
implementirati i kroz ishranu i suplementaciju.

Maxler vitamin E je idealan jer nam dolazi u uljanoj bazi, mekanim
gelkapsulama koje omogucavaju bolju iskoristljivost i optimalnu
apsorpciju i asimilaciju! Ovaj suplement je odlican u borbi protiv
stresa, Stetnog UV zracenja, Zive, azotdioksida i pusenja. Koristi se u

OMEGA 3 GOLD

Veéina populacije usled nekvalitetne i

kaloriéne ishrane ne ukljuéuje dovoljnu
koli¢inu ribe pa samim tim i omega 3
kiseline kojima obiluje riblje ulje. Omega 3
riblje ulje je bogato EPA i DHA kiselinama,
koje podrzavaju zdravlje srca i zglobova.
Riblje ulje je i dobra podrska za odrzavanje
zdravog nivoa holesterola.

Klinicke studije ukazuju na podatak da
ishrana koja sadrzi najmanje 400mg omega
3 kiselina predstavlja odlican dodatak
= ishrani i podrsku kardiovaskularnom
zdravlju. Obavezan dodatak ishrani
sportista pogotovo onima koji se bave
sportovima izdrzljivosti, maratonima,
triatlon  itd. Uz  svakodnevnu
suplementaciju omega 3 kiselinama

L-CARNITINE 3000

L-carnitine 3000 je moc¢ni koncentrat L-karnitina u tecnom obliku i kao
takav brzo i lako apsorbljiv dok pretvara vase telo u moénu masinu za
sagorevanje masnih naslaga. L-karnitin pored svog u¢esc¢a u sagorevanju
masnih naslaga ima efekat na vas organizam kao dodatno gorivo tj.
bogat izvor energije za vase telo. Tako se stvara jedinstven kruzni
proces koji podsti¢e ubrzani metabolizam i sagorevanje masti, koji opet
rezultira povecanjem efekta treninga i performansi na istom. L-karnitin je
aminokiselina koja se prirodno javlja u organizmu i ima jednu od glavnih
uloga u metabolizmu masnih naslaga. Obezbeduje odli¢éno zdravlje i
visok priliv energije, pomaze u oksidaciji masnih naslaga koje zatim
obezbeduju energiju za vas trening i fizicku aktivnost. L-karnitin je takode
poznat da u odredenim trenucima pri visokim naporima dodaje snagu, a
pomaze i pri otklanjanju upale misi¢a. Osnovna uloga I-karnitina je da
olaksa transport masnih kiselina dugih lanaca u ¢elijske mitohondrije,
gde se odvija proizvodnja energije. Karnitin pomaze organizmu da spredi
nagomilavanje masnih naslaga oko organa ubacuju¢i masnoce u celije,
gde sagorevaju oslobadajuéi energiju.
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Karnitina ima najviSe u mesu i namirnicama Zivotinjskog porekla,
tako da je veoma vazno da ga vegetarijanci dodatno unose. Dnevno sa
hranom covek unese oko 50 mg karnitina. Mnoga istrazivanja ukazuju
da je organizmu potrebno najmanje 590 mg karnitina dnevno a aktivhim
sportistima i znatno viSe — i do 3000 mg. Karnitin je osnova za zdravu
produkciju hormona, ukljucujuéi i anabolne hormone poput testosterona
zbog ¢ega ée ga sportisti rado koristiti za povec¢anje miSicne mase a
ujedno i sagorevanje viska masnoc¢a. Suplementacija karnitinom je i od
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jacanju imunoloskog sistema takode Stiti
jetru i pluéa, pospesuje fizicku izdrzljivost
organizma.

Najbogatiji izvor vitamina E iz hrane su
psSeni¢ne klice, tj. ulje psenicnih klica. Druge
namirnice koje sadrze vitamin E su: jaja, orasi,
leSnici, bademi, seme suncokreta, hladno
cedena ulja, zeleno lisnato povrce.

Upotreba: Vitamin E se mnogo bolje usvaja
u prisustvu hrane, nego na prazan stomak, pa
ga treba konzumirati uz obrok ili odmah nakon
obroka. Preporuc¢ena dnevna doza za odrasle
je 15mg. Vitamin E S§titi ostale
vitamine rastvorljive u mastima, pa
se moze kombinovati i sa selenom,
vitaminom A, B kompleksa,
vitaminom C, F, i fosforom.
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produzavate Zivotni vek vaseg srca pa samim tim vase telo moze da
podnese zahtevnije treninge. Omega 3 kiseline su jedan od 5 glavnih tj.
osnovnih suplemenata koje svaki sportista treba da unosi uz adekvatnu
ishranu u skladu sa svojim ciljem. Pored kardiovaskularnog zdravlja
omega 3 kiseline zaduzene su i za zdravu podrsku vasim zglobovima.

Omega 3 masne kiseline se nalaze u posebnim gelkapsulama koje
sprecavaju oksidaciju njihovog sadrzaja.

Omega 3 riblje ulje organizmu pruza:

* Zdravu funkciju zglobova i zastitu ligamenata

* EPA/DHA sa vitaminom E

+ Destilovano riblje ulje andefy;
* Podrsku kardiovaskularnom sistemu Q,Q“' P’é’
+ JaGanje imuniteta §

* Dodatnu energiju

Preporucena doza i nacin upotrebe:
1 gelkapsula posle svakog obroka.

]

izuzetne vaznosti za sportove izdrZljivosti, recimo ja ga redovno koristim
uz izotonik pri maratonima i ultramaratonima, jer mi pomaze da se manje
zamaram, a ujedno moje telo moze duze da izdrzi duge napore, jer je i
kiseonicka iskoristljivost veca.

* Ubrzava metabolizam i pove¢ava iskoristljivost energije iz masnih naslaga
* Smanjuje stvaranje laktata, soli mlecne kiseline (smanjuje zamor i
upalu misiéa)

Povecava energiju, termogenezu, snagu
i izdrZljivost

Ucestvuje u izgradnji Ciste
misiéne mase i daje definiciju
Redukuje telesnu masu
Ucestvuje u produkciji
testosterona

Antikatabolicki efekat
Preventiva je srcanim
oboljenjima

Smanjuje nivo triglicirida i
Stetnog holesterola

Redukuje ketone u krvi §to je
znacajno za dijabeticare

2
6‘,’”

L karnitin ampula preporucuje se
uzimati jednom dnevno u toku dana
ili pre treninga.

www.pansport.eu



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

BLADESPORT"

the POWEr

isyours!

Bilo da ste napredni vezbac ili ste tek sad poceli sa treninzima

shvaticete da su Vam potrebni dodaci ishrani, jer iz same hrane neéete
moci obezbediti svom telu toliko belancevina, vitamina, minerala i
ugljenih hidrata, koliko bi trebalo za normalno funkcionisanje tela pod
otezanim uslovima, kakav je trening u teretani. Onda dolazi pitanje koje
suplemente da uzmem? Koji su najznacajniji, bez kojih nema napretka?
Naravno, to su proteini, belancevine koje su kao cigle u kuci tako i u
vasem organizmu. Pa onda dolazimo do pitanja koji protein da uzimam?
Odgovor na ovo pitanje zavisi od viSe faktora, kojim sportom se bavite,
koliko imate godina, pol isto igra veliku ulogu kao i nivo na kojem Zelite da se bavite sportom koji
ste odabrali.

Ako se odluéite za dodatke ishrani onda to prvenstveno treba da bude protein. Cak ako Zelite
da se bavite sportom na amaterskom nivou potreban vam je protein jer kroz ishranu ne biste
mogli uneti 2-3 g proteina po kilogramu telesne teZine. To znaci da ako imate 80 kg onda je vas
dnevni unos proteina oko 160-240 g dnevno. Toliko nec¢ete moc¢i samo kroz ishranu da unesete.
Tu dolaze do izrazaja dodaci, pogotovo protein. | to ne bilo koji, nego neki kvalitetniji kao Sto je
recimo Isolate firme Blade sport.

Sta znadi izolat? Koja je razlika? Whey koncentrat, Whey izolat ili Whey hidrolizat?
U osnovi, razliku éini metod, odnosno naéin dobijanja/izdvajanja proteina, a koji bitno utie na
njegove karakteristike.

Tehnologijom dobijanja koncentrata otklanja se ve¢i deo mleéne masti i laktoze, procenat
proteina je oko 70 % jer su ostali procenti masti i Secera. Upotreba koncentrata proteina surutke se
preporucuje izmedu obroka i pred spavanje kada je cilj odrzavanje visokog unosa aminokiselina
u krvi duze vreme.

1zolat je dobijen postupkom kojim se iz mleka izvuku gotovo sami proteini, te je procentualni
sastav ovakvog proteina 85-94 %, zbog vece koli¢ine proteina ovakvi preparati su skuplji ali i
cenjeniji medu vezbacima. Upotreba izolata proteina surutke se preporucuje odmah po ustajanju
kada je nizak nivo aminokiselina u krvi
i nakon napornog treninga kada je ‘ ‘
neophodno zastititi telo od katabolizma
i pokrenuti anabolicke procese.

e STIMULISE IZGRADNJU MISICA
« POVECAVA MISIENU SNAGU

U sastav Blade ISOLATE ulazi jedan . DOBRA RASTVORLJIVOST PRAHA
od najcistijih izolata proteina surutke . .
dostupan na trzistu sportske ishrane. » RASKOSNI UKUSI COKOLADE | VANILE
Svaka porcija sadrzi minimun 26 g ¢istog , ,
proteina surutke tj. preko 85 % izolata,
proteina surutke izuzetne &istoce. Sto se
aminokiselinskog profila upotrebljenog izolata tice, svaka porcija sadrzi najmanje 5,3 g BCAA od
¢ega 2,4 g L-leucina.

Proteini surutke su bioloski visokokvalitetni proteini, zovemo ih potpunim proteinima jer u
svom sastavu sadrze sve esencijalne aminokiseline neophodne nasem organizmu. Posebno su
bogati aminokiselinama razgranatog lanca (BCAA). Sta su BCAA i demu sluZe?

Skracenica BCAA oznacava tri aminokiseline: leucin, izoleucin i valin. Sve tri su esencijalne
aminokiseline éto znaéi da ih organizam sam ne moie proizvesti. Misi¢nu celiju gradi oko 20

grade misiéne Ccelije. Dakle dva najbolja termina
za koriééenje BCAA je vreme pre i posle treninga
energetski izvor. Tokom dugih, optereéujucih
treninga, zaliha BCAA se prilicno smanji. Zato treba
pre vezbanja uzimati BCAA, tako ¢e misiéi imati
mogucénost proizvodnje energije. BCAA utiCe na
povecanje misi¢a, neposredno stimuliSe sintezu
proteina.

Najvaznija svojstva proteina surutke, zbog kojih su
tako visoko cenjeni u domenu sportske ishrane, su
sledeca:

* Gradivni su elementi - obezbeduju aminokiseline
koje omogucavaju intenzivan razvoj misi¢a

* Hormoni - podsti¢u poveéano luéenje anabolickih
hormona, na primer insulina, koji stimuliSe razvoj
misica

* Leucin - imaju visok sadrzaj aminokiseline leucina,
poznate po stimulaciji sinteze proteina na
molekularnom nivou 009

* Brza apsorpcija - proteini surutke se
apsorbuju i iskori§¢avaju veoma brzo u
poredenju sa drugim vrstama proteina.

www.pansport.eu

100% IZOLAT

PROTEINA IZ SURUTKE

il |,
AKCIJA
8490 RSD

Stara cena: 9870 RSD
IR Usteda 1380 RSD
1
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|SU 1 00 z efikasnij

K nakon intenzivnih
trenmga sprecavanje razgradnje
MISICA i podrska IZGRADNJI
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PREPORUCUJEMO!

PANSPORT SEJKERI | BIDONI
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Sportska flasa 750 ml
290 RSD

Shaker 700 ml
300 RSD

BLADESPORT DAILY

Trajno niska cena :_1'-__ :
990 RSD [

' NATROL MACA

__ Trajno niska cena

1390 RSD

UNIVERSAL NUTRITION
ANIMAL FLEX

Shaker Traveller 500 ml
490 RSD

SAN NUTRITION
GLUCOSAMINE

NATREL

Melatonin

1160 RSD W=

VITALIKUM

. CHONDROITIN WITH MSM
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Flasa za vodu 700 ml Shaker sa kuglicom 600 ml
790 RSD 320 RSD

WANSPORT

HAYA 10 BILION ACIDOPHILUS & BIFIDUS COMPLEX

SLUCOSAMIKE

\CHONDROITW
_ i Msh

2780 RSD _

NATROL MELATONIN

COLLAGEN POWDER

COLLAGEN §
POWDER

3
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1990 RSD




SAVETILEKARA

KOJE AKTIVNOSTI |
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Kao i na pocetku svake sezone, i ovo proleée je prilika za
donosSenje odluka, organizaciju treninga, korekcije ishrane. Lepo vreme je svakako najava za
dugoocekivane treninge u prirodi. Ciljevi su razli¢iti, o tome smo ve¢ pisali. Sustina je ista, svako
ko je u trenaznom programu Zeli izvajano telo i u¢inkovitiji trening uz brzu kalorijsku potro$nju.
U principu, gubitak teZine svodi se na smanjenje kalorija. Da bi se izgubio Tkg za nedelju dana,
potrebno je sagoreti oko 1.000 kalorija dnevno, delom kroz fizicku aktivnost, a delom kroz
smanjenje nutritivnog unosa. Ovim tekstom planiram

g

da skrenem paZnju na koji nac¢in mozete efikasnije /
sagoreti kalorije i imati bolji u¢inak u svojoj trenaznoj
rutini. -

Da podemo od ishrane. Dobro znamo da su fizicka
aktivnost i ishrana neodvojivi mehanizmi kvalitetnog
zivota. Nije lako, naravno, u ritmu svakodnevnih /
obaveza misliti i na ishranu, jo$ i planirati, osim ﬁ‘_
ukoliko nije u pitanju profesionalni sportista. Ali

verujem da svako moze da ulozi minimalne napore da

sebi u toku dana isplanira adekvatne obroke uz uzine, 1
koji ¢e pruziti potebnu energiju za dnevne obaveze, .I.
kao i za trening, uz izbegavanje epizoda gladovanja i - -

prejedanja, ¢ime se prvenstveno izbegavaju insulinski

skokovi, i metabolizam odrzava na adekvatnom nivou bez nepotrebnog usporavanja istog.
Pomo¢, pristize u namirnicama koje zbog svog sastava mogu da doprinesu boljoj potrosnji,
kao Sto su zeleni ¢aj, voda sa limunom, grejpfrut, med, cimet. Takode, poznato je da i odredeni
preparati pospesSuju brze sagorevanje, npr. Power burner koji pored kofeina sadrzi jo§ 10-ak
aktivnih sastojaka, koji zahtevnim vezbacima pruza zavr§nu dozu energije, za
uspesnije sagorevanje telesnih masti. Hrom, kao jedan od sastojaka doprinosi
normoglikemiji.

Hidriranost organizma je narocito vazna u situacijama poveéanog rada
bilo kroz svakodnevne aktivnosti ili trening. Bolja metabolicka razmena
materija, eliminacija toksina, viska te¢nosti iz organizma, termoregulacija,
kroz fiziologiju funkcionisanja svih organskih sistema trazi prisustvo
optimalne hidriranosti, bilo kroz voduy, ili adekvatne napitke. Individualni
preporuceni dnevni unos tecnosti zavisi od mnogo faktora, pre svega od
opsteg zdravstvenog stanja, uzrasta, telesne mase, nivoa telesnih aktivnosti
kao i vremenskih uslova.

“Da bi fizicka aktivnost imala apsolutno pozitivan u¢inak na organizam,
potrebno je da bude individualno dozirana, programirana i kontrolisana",
recenica koju smo mnogo puta do sada ponovili, a zapravo sadrzi sav
smisao vezbanja. U svrhu brze eliminacije i sagorevanja, prednost se
daje niskointenzivnim i dugotrajnim treninzima, ali uz kombinaciju
sa vezbama optereéenja. Za svaku individuu, u skladu sa opstim
stanjem i nivoom trenutnog fitnesa, postoje preporuke za vid
aktivnosti koji ¢e u skladu sa zadatim ciljem ispuniti ocekivanja.
Osim regularnih trenaznih programa, postoje neke aktivnosti za
koje je potvrdeno da brzo trose kalorije. Nekako na prvom mestu
je tréanje, i to intervalno (npr. sprint 10 do 20 sekundi, pa minut
laganog tr¢anja) ili trcanje uz stepenice. U istom nivou aktivnosti
tj. potrosnje je i plivanje, gde je osim pokreta prisutno dodatno
ukljucivanje termoregulacije zbog hladnije temperature vode.
Preskakanje vijace moze sagoreti preko 1000 kalorija za sat
vremena, intervalna opcija se takode viSe preporucuje za bolji
ucinak. Jo$ jedna zanimljiva aktivhost jeste planinarenje,
gde dodatni teret na ledima jaca misiénu snagu u gornjem i
donjem delu tela.

Vazno je imati u vidu da telo grade navike. A fizicka
aktivnost koju prati adekvatna ishrana jesu jedne od
najzdravijih navika koje mozete da

usvojite. Kada postanu stil
Zivota, a ne obaveza, sam
organizam uspostavi
odredeni ritam izmedu
unosa hranljivih materija

i njihove potroSnje. Uz
volju i motiv, kao i uz sve
prethodno navedeno, postizanje
ciljeva je brze i prirodnije.

www.pansport.eu

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




SISTEM, a ne

Postoje dve dominantne price o uspehu.

Prva je ona koju redovno vidamo u
filmovima i na televiziji: pojavljuje se neki
veliki izazov, i u sebi nalazimo snagu da
se izborimo sa njim. Bljesak spoznaje ili

heroizma inspirise junacki ¢in ili poduhvat
pracéen trijumfom.

Druga je neuporedivo dosadnija od prve. Godinama, i iz dana u dan,
trenirate i pazite na ishranu — i kad vam je do toga i kad nije — i zato ste
u odliénoj formi na kojoj vam zavide. Zapocinjete posao, postepeno ga
deset,

Sirite dvadeset godina, i postajete imuéni.
Prva prica je uzbudljiva - druga je
ubitaéno zamorna. U drugom sluéaju,
uspeh je mahom nevidljiv, jer ga sve
vreme ne osecate kao bilo Sta. Svodi
se na nevidljive sisteme koji rade u
pozadini kako bi doveli do rezultata.
Uprkos bezbrojnim verzijama i
popularnosti prvog sluc¢aja — drugi
je mnogo uobicajeniji. Jer put do
uspeha je dosadan, a ne uzbudljiv.
Uspeh je kumulativan — proces
nakupljanja mnostva ispravnih koraka
- ane iznenadan i stvar momenta. Cine
ga sistemi, a ne inspiracija. Po re¢ima
Stiva Dzobsa: ,Ako pazljivo gledate, za
vecinu uspeha koji su se naizgled odigrali
preko noci trebalo je dugo vremena."

Inspiracija vas  moze

podstaéi da zapocnete,
. !

ali ona nije
mehanizam za
ostvarivanje
rezultata. Do
progresa dovodi
samo dosadno
sprovodenje
nevidljivih
pozadinskih
procesa.

To, s jedne
strane, ¢ini
problem
uspeha
mnogo

wuspi/ww/ig'a

jednostavnijim. Ako nam za napredak ne trebaju trenuci inspiracije
dostojni filmova, znaci da mnogo ciljeva moze biti ostvareno — dolazak
u formu, razvoj mase i snage, definicija, ali i ciljevi na polju poslaiili licnih
odnosa. Nista od svega toga ne zahteva iznenadnu, ekstremnu erupciju
motivacije.

S druge strane, to ¢ini problem tezim. lako je nema bas uvek kad nam
je potrebna, inspiracija je barem jednostavna i ocigledna. A sistemi koji
rade na periferiji spoznaje najc¢esce nisu.

Na primer:

- Da li da treniram tri, pet ili Sest puta nedeljno?

- Koliko obroka na dan?

- Suplementi — koji, koliko?

- Ako imam nekoliko ciljeva, da li da na njima radim istovremeno ili
jedan za drugim? Koliko da se usmeravam na jedan pre no $to predem
na drugi?

- Treba li da odvojim vreme za planiranje treninga i ishrane? lli je to
samo odugovlacéenje i treba samo da krenem?

- Kad se iscrpim i sagorim, recimo tri meseca od zapocinjanja plana —
da li da napravim pauzu, ili nastavim po svaku cenu?

Za razliku od inspiracije — koja podrazumeva da ¢e snazan priliv
motivisanosti uspeti da nadvlada izazove — ova konkretna pitanja nisu
nimalo jednostavna. Svako od njih odnosi se na sisteme koji operisu
ispod povrsine — navike, paznju, preispitivanje, energiju — i imaju vise
podesavanja na koja je potrebno obraéati paznju i prilagodavati ih.
Uspeh dolazi upravo kao posledica odabira pravih podesavanja svakog
od tih sistema. Trik je u tome $to je pravilan odabir retko ocigledan i
jasan.

Bilo da planirate ostvarivanje velikih ambicija, ili jednostavniji,
skromniji napredak, faktori koji stvaraju uspeh su najve¢im delom
nevidljivi. Umesto zaslepljujucih otkrovenja koja vode do uragana akcije
— skriveni, tanani sistemi vremenom akumuliraju prave rezultate.

Svesni ovakve realnosti, ne treba nam samo hrabrost, veé¢ i
radoznalost. Potrebno je da razumemo sebe, kako u trenucima kad
smo na svom najboljem i najviSem nivou, tako i kada ne uspevamo da
sprovodimo ono $to kazemo i znamo da bi trebalo.

Vec¢ina masta o uspehu i rezultatima, ¢ekajuéi iznenadnu munju
motivacije. Drugi — koji dolaze do rezultata — jednostavno ustaju i rade.

Uspeh je skoro uvek proizvod pazljivog proracunavanja, a ne
herojskog truda. Ili, kako bi rekao Brus Li:

~Uspesan ratnik je prosecan covek,
sa fokusom poput lasera.”

www.pansport.eu
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VASU TERETANU ILI FITNESS CENTAR s pansport ulinescenii i
UPANSPORT numm INA PANSPORT 5AdTU

“""“"‘“ 'l"ff'"_-'- f | BELHAVAJTE SE NA PANSPORT S5AJTU
B e U DELU FITNES CENTRI

www.pansport.eu/fitness-centri.html
pomocu osnovnog, srebrnog ili zlatnog paketa
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dodatne informacije na fifnesscentn@panspﬂrt. eu

PANSPORYT prodavnice

Novi Sad

L)
!
B
i
Novi Sad, TC BIG, Sentandrejski put 11, Novi Sad, Dunavska 6, Novi Sad, Strazilovska 35,
060/582-05-61 021/467-300, 062/808-46-08 021/533-613, 062/808-46-10

Beograd
oy

Beograd, Bulevar Kralja Aleksandra 242, Beograd, YBC lok. 14, Bulevar M. Pupina 10e Borca, Bratstva i jedinstva 44,
011/24-56-030, 062/808-46-03 (blok)12,011/311-01-52,062/808-46-05 011/33-25-902, 060/582-05-57

Uzice

UzZice, Dimitrija Tucovi¢a 163, Smederevo, Knez Mihailova, TC Don Zon, lok. 4, Novi Pazar, 28. novembar bb (glavno
031/525-675, 060/582-05-59 026/619-055, 062/808-46-17 Setaliste), 020/313-412, 062/808-46-21

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




Direktan uvoz, distribucija i veleprodaja

Tel./Fax: 021/820-555

Mob: 062/111-0-999

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

E-mail: info@pansport.eu

www.pansport.eu WWW.pansport.eu

MALOPRODAJNI OBJEKTI PANSPORTA

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

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

BEOGRAD 3 Bul. Kralja Aleksandra 242, 011/24-56-030, 062/808-46-03

BEOGRAD 4 Pozeska 108a, | sprat (lokal 26), 011/357-39-91, 062/808-46-04

BEOGRAD 5 Vojvode Stepe 202, 011/39-62-523, 069-80-82-702

NOVI BEOGRAD 1 YBC lok. 14, Bul. M. Pupina 10e (Blok 12),011/311-01-52, 062/808-46-05

NOVI BEOGRAD 2 TC PIRAMIDA, UTZ 6, lok. 8, Jurija Gagarina 151v, 011/22-83-205, 062/808-46-06 a

BORCA Bratstva i jedinstva 44, 011/33-25-902, 060/582-05-57 % Zrenjanin
ZEMUN Cara Dusana 64, 011/21-91-047, 062/808-46-07 Novi Sad

ZRENJANIN Milutina Milankovica, lokalitet 12 (kod Nove pijace), 023/511-227,062/808-46-20 o Novi ﬁgi}Panéevo
NOVI SAD 2 Rumenacka 108, 021/63-65-699,062/808-46-09 Sabec  Beowrad
NOVI SAD 3 Strazilovska 35, 021/533-613, 062/808-46-10 / St
NIS 1 TC KALCA | sprat, lok. 5, 018/523-720, 062/808-46-14 £

NIS 2 Vozdova 17, 018/512-370, 062/808-46-15 valeve

KIKINDA Trg Srpskih Dobrovoljaca 50, 0230/421-349,062/808-46-11 U"i:i?:e Cgk Krag:.\aj}evac
KRAGUJEVAC Cara Lazara 1, 034/363-808, 062/808-46-12 mmrifzvo
KRUSEVAC Majke Jugovica 29, lok. 2,037/441-301, 062/808-46-13 3]
LESKOVAC Bulevar Oslobodenja 82, 016/244-864, 062/808-46-22

NOVI PAZAR 28. novembar bb (glavno Setaliste), 020/313-412, 062/808-46-21 ()
SMEDEREVO Knez Mihailova 8, TC Don Zon lok.4, 026/619-055,062/808-46-17 Lo
SUBOTICA Korzo 7b, 024/524-755, 062/808-46-18

UZICE Dimitrija Tucoviéa 163, 031/525-675,060/582-05-59 Vrr;-:je
VALJEVO Kneza MiloSa 38, 014/248-179, 062/808-46-19

VRANJE Partizanska bb, 017/427-337,062/808-46-23

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

NOVI SAD 1 Dunavska 6, 021/467-300, 062/808-46-08 (pon-sub 9.00

NOVI SAD 4 TC BIG, Sentandrejski put 11, 060/582-05-61 (pon-ned 10:00

BEOGRAD 2 TC MILLENNIUM, | sprat lok. 92, Knez Mihailova 21, 011/32-86-763, 062/808 46-02 (p

SOMBOR Zmaj Jovina 3, 025/432-340, 069/808-27-04 (p t1 )

KruSevac

Leskovac

S A PANSPORT svojim cenjenim potrosacima
OVLASCEN E PRODAVN | CE starijim od 60 godina, koji brinu o0 svom zdravlju,

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

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

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

e e ¥ nn i —
DOSTAVA PAKETA

Za dostavu paketa na kuénu adresu, vazi sledeci cenovnik:
paketi do 5 kg - 240 rsd*; 5-10 kg - 350 rsd+; 10-20 kg - 550 rsd*; 20-30 kg - 650 rsd*; 30-50 kg - 750 rsd*;
50 - 70 kg - 900 rsd; preko 70 kg - 900 rsd + 15 rsd za svaki naredni kilogram.
Na primer paket od 150 kg kostace 2100 rsd (paket do 70 kg kosta 900 rsd znaci 900 + (80 x 15) = 900 + 1200 = 2100).
Dostava je iskazana kroz fakturu i naplacuje se zajedno sa robom.
* Za Beograd se naplacuje dodatnih 50 rsd, dok za ruralna podrucja 100 rsd direktno kurirskoj sluzbi, tj. kuriru.

ZA SVE NARUDZBINE PREKO 5000 RSD DOSTAVA JE

*ova pogodnost vazi samo za MP cene, bez popusta.

www.pansport.eu




