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+\ Momir Iseni - fitnes
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Radmila Jovanovié
- diplomirani inZenjer
tehnologije

Dr Slavisa Stojic - lekar,
savetnik za ishranu |

I Zoran Ziviak - profesor
J geografije i cikloturista

PANSPORT AKTIVNOSTI

Nakon minulih praznika oko nove godine, kada smo se "malo” opustili i sa treninzima i sa
ishranom, doslo je vreme za povratak u salu za vezbanje, da vidimo gde su nas praznici doveli.
Neki su odmah od pocetka ove godine ozbiljno krenuli u vraéanje forme i mi smo ih rado podrzali
u tome. Najbolji primer je bio Trening centar Tajs, gde smo prvo uzeli uses¢e u celodnevnom
javnom treningu sa nekim od najpoznatijih domacih sportista, povodom otvaranja najveceg TRX
centra u regionu. Nakon toga smo proteinima i izotonicima okrepili vezbace, takode kod nasih
partnera iz Trening centra Tajs povodom promocija novih Les Mills programa. Bilo nas je i u drugim
vodama, pa smo tako tokom februara podrzali Gladiators Fighting Championship 2.

Protide nos na

facebook-

Pratite nas na oficijalnoj
facebook fan stranici!

www.facehook.com/Pansport
i uéestvujte u nagradnim igrama
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PAN forum

PANSPORT FORUM
www.pansport.rs/forum

Zajedno reSavamo sve vase nedoumice u vezi s ishranom, suplementacijom, treningom. Takode, pomoc¢i cemo vam da nadete
najbolje resenje za lecenje sportske povrede. Uz nase savete i diskusijom sa drugim forumasima, put do ostvarenja vasih
ciljeva bi¢e znatno olaksan.

Dobrodoslica novim ¢lanovima i uéesnicima foruma:

Samo napred. Ne odustaj jer ti mozes sve!

PozZeleo bih jos jednom dobrodoslicu na ovaj deo foruma Pansporta namenjen za
pocetnike, a i uopsteno na forum. Ovde nas slobodno moZete pitati sve Sto vas zanima,
bez ikakve bojazni, a nas ce se tim potruditi da vam u Sto kracem roku odgovori.

Aktuelne diskusije na forumu:

Ishrana - pitanja

Ketogena dijeta je bez dileme jedan od najdelotvornijih pristupa kada je u pitanju
redukcija masnih naslaga, ali svakako da ima stvari o kojima bi trebalo razmisliti pre nego
se odlucite za ,keto-pristup". Cilj ketogene dijete je kao Sto i samo ime kaZe uvodenje
u ,kontrolisanu ketozu" gde usled nedostatka ugljenih hidrata (glukoze) telo pocinje da
koristi alternativne izvore energije — amino kiseline i ketonska tela.

B

Aktuelna pitanja na forumu:

Sta se zapravo desava sa hidratima?

Non stop se pokrece pitanje Sta se desava prilikom visoke koncentracije UH i da li se
zapravo konvertuju u masti, kao Sto 90% ljudi misli?

Zenski kutak:

Trening danas - Zene

Nas fitnes trener Katarina Perunic¢i¢ odgovara na vasa pitanja, ali i piSe o svom treningu
i fitness programu.

U sekeiji Vesti iz Panspor ta pratite sve akcije i najave.

| joS mnogo toga saznajte, podelite
I pitajte na forumu Pansporta.

PANSPORT HOLOGRAMOM GARANTUJEMO KVALITET!

Kao Sto ve¢ sigurno znate deo naseg poslovanja su i Pansport
hologrami kojima zelimo da zastitimo nase potrosace i da im kao i
uvek, obezbedimo iskljucivo ispitane i bezbedne prirodne dodatke
ishrani koji ¢e im pomodi pri ostvarivanju ciljeva. Ekspanzija crnog
trziSta suplementacije je nikad veéa i nazalost svuda oko nas su oglasi
preprodavaca koji nude neproverene i Cesto lazirane dodatke ishrani.
Kako bi Steta bila jo§ veca, primeceno je da na nekom od proizvoda
postoje i PANSPORT deklaracije.

Kao vodeci uvoznik, a od skoro i proizvodac suplementacije, na teritoriji
Srbije i BiH Zeleli smo da se ogradimo od svih ilegalnih preparata koji se
nalaze na trzistu i svoje proizvode smo i dodatno zastitili PANSPORT
hologramom. PANSPORT hologram se nalazi na svim proizvodima,
na etiketi, pored samog imena proizvoda. Kako ne bi doslo do zabune,
hologram se nalazi na svim proizvodima sledecih proizvodaca: Pansport,
Universal Nutrition, Natrol, AAEFX, Dymatize Nutrition, ProLab, Scitec
Nutrition

| da podvuéemo: svi proizvodi iz PANSPORT asortimana,
bez obzira na to da li smo mi kao kompanija njihov
zvanicni uvoznik ili distributer prosli
su najstroze kontrole zvani¢nih
lekarskih i farmaceutskih ustanova
Srbije, pa samim tim imaju i zvani¢nu

www.pansport.eu

dokumentaciju o ispravnosti, vrhunskom kvalitetu i bezbednosti za
konzumiranje. Ukoliko primetite proizvod koji na sebi ima PANSPORT
deklaraciju, ali nema hologram, najljubaznije vas molimo da nas
obavestite i to telefonom na broj:

021/820-555 ili 062/111-0-999 ili putem email-a: info@pansport.eu.

Proizvodac ‘ Proizvod

U prethodnom periodu u
Pansportu nestala je odredena
koli¢ina specijalnih holograma
kojimagarantujemoispravnost
nasih proizvoda. Hologrami
s registarskim  brojevima
260120-261516 proglaseni su
nevazec¢im. Ukoliko dodete u
posed ovih holograma, molimo
vas da nas obavestite putem

[ mecemay |

emaila: info@pansport.eu
ili telefonom na
021/820-555,
062/111-0-999.



SICTEC NUTRITION 100% WHEY ISOLATE

80% CISTOG IZOLATA PROTEINA SURUTKE

Naucnici su dizajnirali Scitec-ov 100 % Whey Isolate tako da zadovolji
dva glavna cilja koja gledaju potrosaci pri izboru proteinskih preparata:
snabdevati misice sa visokokvalitetnim proteinom
po mogucnosti i sa delikatnim ukusom i maksimizirati

Preparat namenjen kako rekreativcima tako i vrhunskim
sportistima sadrzi iskljuCivo samo izolat proteina iz
 surutke najvece Cistoce.
Preporucena upotreba: pomesati jednu porciju (25 g =
2/3 dozera) sa 300 ml vade, mleka ili
?4.0 nekog drugog napitka. Najbolje bi bilo
da se pije nakon treninga. Pripremati
neposredno pre konzumiranjal.
Pakovanje: 2000 g

SCITEC NUTRITION 100 % CREATINE
MONOHYDRATE

ZA SNAGU, IZDRZLJIVOST | MISICNU MASU

SuperPonuda - . .
1250 RSD RegeneriSe potrosen energetski molekul

- ATP. Uz kvalitetnu ishranu dovodi do
povecanja sposobnosti koje se razvijaju u
toku treninga.

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

9 konzumiranja.

Pakovanje: 300 g, i 500 g

SuperPonuda

890 RSD

BIOTECH USA 100% CREATINE MONOHYDRATE

CIST _ KREATIN MONOHIDRAT ZA POVECANJE MISICNE SNAGE |
I1ZDRZLJIVOSTI.

Organizam tokom sinteze ATP (adenozin tri fosfata) koristi kreatin

monohidrat. Kreatin ima vaznu ulogu u procesu kontrakcije misica. ATP

daje energiju tako Sto se jedan od molekula fosfata odvaja i tako se stvara

jedan drugi spoj i to ADP (adenozin difosfat). Kreatin

predaje svoje molekule fosfata ADP-u, te se ponovo

stvara ATP, sto muskulatura moze opet da koristi

BiTechlSA prilikom kontrakcija. Ukoliko se viSe kreatina nade

CREATINIE

MONOHYORATE

FLOD SUPFLEMENT

ucinak. Kreatin pomaze i regeneraciju misica.
Preporuéena upotreba: Uzimati 1 kasicicu (5 g)
dnevno sa 500 ml vode. Tokom dana piti najmanje jos

o 2 |vode. Pripremati neposredno pre kanzumiranja..
Pakovanje: 500 g

F
=] SuperPonuda

— 1350 RSD

SCITEC NUTRITION L-GLUTAMINE

ZA BRZI OPORAVAK | ZASTITU OD RAZGRADNJE

MISICA 0°
SuperPonuda
Ubrzava celokupni telesni oporavak 3330 RSD
igrajuci narocito vaznu ulogu u obnovi i
izgradnji misiéne mase. Stimulise lucenje

prirodnog hormona rasta i u sadejstvu sa

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

Pakovanje: 300 g i 600 g

o
1880 RSD

SuperPonuda ‘

2480 RSD SCITEC NUTRITION

AMINO 5600

SPEKTAR AMINO KISELINA PROIZVEDEN IZ
PROTEINA SURUTKE

Za maksimalnu podrsku izgradnji misica i nji-
hovoj zastiti od razgradnje tokom duzih tren-
inga ili dijete.

Preporucena upotreba: Uzmite 1
dozu, pre ili nakon treninga, ili
pred spavanje.
Pakovanje: 200 i 500 tableta

SuperPonuda {3
1350 RSD

BIOTECH USA HYPER MASS 5000

SISTEM ZA POVECANJE TELESNE | MISICNE MASE
KAO | BRZ OPORAVAK NAKON NAPORNIH I INTEZIVNIH TRENINGA

Hyper Mass 5000 je pravo resenje za sve one koji naporno treniraju te im

je potrebno brzo apsorbovanje amino kiselina, kao i dovoljne kolicine ugljenih
hidrata. Posebno pomaze onima koji tesko dobijaju
na telesnoj masi jer ne unose dovoljan broj kalorija
iz ¢vrste hrane ili imaju veoma brz metabolizam.

Preporucena upotreba: Dobro razmutiti 1 mericu
=2 (oko 65 g ) praska u 450 ml obranog mleka ili vode.
Koristiti 2 puta dnevno, izmedu obroka. U danima
treninga, popiti jedan napitak odmah posle tren-
inga. Pripremati neposredno pre kanzumiranja!
Pakovanje: 1 kg, 4 kg
Ukus: cokolada, malina-jagoda, vanila,
karamela-kapucino

AisRprir
-!Jlnr. = ;H

N el

MASS 5000
IRINK POWDER

,F\SuperPonuda

4690 RSD

TWINLAB B-12 DOTS

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

Vitamin B-12 ili kobalamin (cijankobalamin) je neophodan za normalan rast
i razvoj, nervni sistem, zdravu jetru, energetski metabolizam i dr. Nalazi
se iskljucivo u hrani zivotinjskog porekla, ali se u
velikoj meri unistava prilikom pripremanja hrane,
stoga je supelemntacija ovim vitaminom izuzetno
pozeljna. Ucestvuje u metabolizmu masti i ugljenih
hidrata i u sintezi proteina.
70, Preporucena upotreba: odrasili 1 pastila
9s, dnevno. Pastilu rastopiti pod jezikom,
ne gutati
Pakovanje: 100 pastila

SCITEC NUTRITION 100 % WHEY PROTEIN

KOMPLEKS ULTRAFILTRIRANOG KONCENTRATA PROTEINA SURUTKE

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

Preporucena upotreba: 1 por-

ciju (30 g) pomesati sa 250 ml

vode/mleka i konzumirati

nakon treninga. U toku dana

mozete dodatno konzumirati

po potrebijos 1-2 puta.

Pakovanje: 500 g, 5 kg

Ukus: cCokolada, jagoda, vanila,

tiramisu (u zavisnosti od pako-

vanja)

www.pansport.eu
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SCITEC NUTRITION TAURINE BIOTECH USA TRIBULUS MAXIMUS

USLOVNO ESENCIJALNA AMINOKISELINA

Slicno kreatinu vezuje vodu u misicnim celijama, Sta
pavecava njihovu zapreminu i snagu.

Preporucena upotreba: po 1 kapsulu
s, Pre i posle treninga, na prazan stomak,

90
SuperPonuda

890 RSD i izmedu obroka.

Pakovanje: 90 kapsula

SYNTRAX WHEY SHAKE

PROTEINSKI SEJK SA 23 g PROTEINA PO

PRIRODNI PODSTICAJ ZA LUCENJE TESTOSTERONA

Tribulus Maximus sadrzi ultra dozu tribulusa od 1500 mg

sa 90% saponina, koja dovodi do prirodnog povecanja

nivoa testosterona. Podizanjem nivoa testosterona dolazi

do povecanja snage, misicne mase, smanjenje telesnih
9, masti, bolje potencije.

LI -BS0. Preporucena upotreba: uzimati jednu

7990 RSD dozu (1 tabletu) dnevno

Pakovanje: 90 tableta

SCITEC NUTRITION MEGA ARGININE

PORCIJI = @; » 1300 mg ARGININA PO KAPSULI

Whey Shake™ je proteinskiSejk bogatog, kremastog
ukusa cokolade.

Arginin ima dokazanu funkciju prokursora azot-oksida ili
popularno ,NO” u nasem telu, Sto dalje ima uticaj na Sirenje

krvnih sudova (vazodilataciju) i, samim tim, povecan pro-
Preporucena upotreba: u 240 ml vode ili mleka [ A tok krvi kroz misi¢ i povecanje priliva hranjivih materija u

razmutiti 1 dozirnu mericu proizvoda. Doza se . migié.
prema potrebama moze prepoloviti (120 ml vode ili :
mleka sa 1/2 dozirne merice proizvoda).

Preporucena upotreba: Uzmite 1 kapsulu ;
30 minuta pre treninga. Za maksimalne 9 SuperPonuda

. L' B =
Pakovanje: 2,27 kg £ rezulate uzmite 1 dodatnu nakon budenja 2280 RSD
Pakovanje: 90 kapsula

NATR®L My Favorite Multiple® Energizer

Jedno od g&estih pitanja vezanih za pravilan odabir suplemenata tice se onim najbitnijim sastojcima! Ne zaboravite da se raznim postupcima obrade
prioriteta - od ¢ega poceti? i pripreme nasih namirnica, kao i metodama za produzavnje trajnosti i

Razmisljajte logi¢no! Uvek bi trebalo krenuti od mikro ka makro nivou, tj. od konzervacije umnogome gubi na sadrZaju bitnih vitamina i minerala!
vitamina i minerala (kao i vode i elekirolita), koji se smatraju optimizatorima A ako ste aktivni sportista, ambiciozni rekreativac, koji svoje telo izlaze
svih bitnih procesa u nasem telu, do gradivnih ,elemenata’, poput esencijalnih maksimalnim naporima u cilju postizanja nekog rezultata, zapitajte se da
amino kiselina, tj. proteina visoke bioloske vrednosti, kao i esencijalnih masnih

kiselina (omega-3). Dakle, prva karika na koju se sve ostale nadove
vitaminsko-mineralni kompleksi!

Vedini ljudi ¢éim se pomene uzimanje suplemena
minerala odmah se pokrece pitanje opravdanos
,pitanje nad pitanjima" - sveze voce i povrce
minerala, zasto bi se odlucivali za suplemente

Zapitajmo se koliko ¢esto svako od nas

]

Da li uz svaki ol
povréa — parad

© vocku izmed

li je osnovna ishrana dovoljna da zadovolji povecane potrebe vaseg tela za
minima i mineralima, raznim antioksidansima, koji sumarno pomazu
d optlmalno funkcionise i adaptira se na povecane zahteve koji

avljaju!

porta“ uvek ono najbolje za vas! Pred Vama je MY
ERGIZER- kombinacija 23 vitamina i minerala, kao i
no kreirana da zadovolji potrebe aktivne populacije!
azlikuje od ostalih je kvalitet, pristupacna cena,
ina i minerala (veca bioraspolozivost) i idealna
sa ciljem jaceg imuniteta, podizanja energetskog
acije, moénog antioksidativnog ucinka!

izvodne linije ,Natrol INC*, vode¢eg ameri¢kog

- pomorandzi enjenih svim uzrasnim grupama i aktivnim
- «  liimate red ompanija postoji ve¢ vise od 35 godina pod
A Wb"l od svih ,j Se zdravljeivas uspeh
p i _E_IE ) hrana...)? sw suplementi iz
PATRSLS Aol — KVALITET,
MY EAVORITE J LUNI KUPCI!

iy blemUllll
Multiple | & gausnc

mineralnog s
g vasih realni
| izbalansirana

P — Da li namirn
l potrebnih vitami
By suppienent  BITETD potrebe za istim?
| I na borbu za profit, gde
u svrhu lake zarade

uz dobru
nu ishranu,
san, dace
ki boost" za

NATROL 200 yp =
SUPLEMENTI ZA BOLJE OPSTE ZDRAVLJE SuperPonuda

Jaci imunitet, podrska radu kardio-vasku-

1260 nsn 1 (4

larnog i nervnog sistema, kao i digestivnog At i g AT
trakta su zadaci koje je Natrol Inc. postavio linkgo Biloh Easy-C ; MSM &
kao misiju u proizvodnji dodataka ishrani. g “':__:;uilllfl:-'lm Glucasamine
Postavljene zadatke Natral Inc. ve¢ dugi niz s e =y
godina ostvaruje na zadovoljstvo svih koji ol —— — e e

su odlucili da iskoriste blagodeti koje nude SuperPonuda SuperPonuda SuperPonuda SuperPonuda
suplementi ovog proizvodaca. 2190 RSD 1640 RSD 1100 RSD 1990 RSD

Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Neipreporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moZe se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane proizvodaca.

www.pansport.eu




Cesto &ujemo regi: “Nista vie nije kao $to je bilo". Ne mogu, a da se ne pitam: "Zasto je to
tako, Sta se promenilo?” Voda, vazduh, hrana, navike, mi... Toliko smo optereceni nebitnim
stvarima, da bitne i ne vidimo, a posto ih ne vidimo, ne cenimo ih. A onda jednog dana,
samo nestanu... i mi shvatimo da smo imali bitnu stvar. Imali... Porodica, prijatelji, zdravlje,
poverenje, Cist vazduh, jabuka koja miriSe kao jabuka, voda... osnove koje nas ¢ine onim S§to
jesmo. Nadogradnja traje ceo zivot, ali osnovu ¢ine bitne stvari koje ne samo da ne smemo
zaboraviti. Trebali bismo ih stalno biti svesni. A lepota? Bitna, nebitna... stalno se gura
medu bitne... svaki dan. Svaki put kad ¢ujem da neko trenira zbog lepote, rastuzim se... a
lepota je samo nuspojava treninga koji nam pre svega pruza osecaj zadovoljstva i pozitivne
energije. Pa neka mi neko kaze da zadovoljna i pozitivha osoba nije lepa. UzZivajuéi u Zivotu
i negujuci sebe vodeci raéuna o ishrani i fizickoj aktivnosti, lepota postaje sporedna stvar,
a opet neminovna.

Kao mali doprinos nadogradnji pruzamo vam PANPOWER liniju kao osnovu suplementacije.
Ako zatvorite oCi i nabrojite prvih pet suplemenata koji vam padnu na pamet, verujem da ée
bar Cetiri od pet nabrojanih biti ¢lan PANPOWER linije. Jer smo mi tako hteli. Jer smo hteli
da stvorimo osnov, temelj, podrsku vasoj neminovnoj lepoti. Jer vi tako Zelite.

|.zato

PANPOWER

ITACKA

POWER WHEY ISOLATE

BEZ LAKTOZE je visoko kvalitetha mesSavina proteina
surutke, na prvom mestu izolata i hidrolizata, dve
najCistije forme proteina, oslobodene masnoca i
laktoze. U nas Power Whey Isolate smo dodali malo
koncentrata surutke dobijenog metodama koje su ga
sacuvale od denaturacije (cross-flow i ultrafiltracija).
Zajedno sa aminokiselinama razgranatog lanca (BCAA)

Hm koje Cine tre¢inu dnevnih potreba za aminokiselinama

mr ’5mrf kod ljudi, ovaj blend je odlican izbor proteina za odrzanje

WERETRITY WHEY PROTEDN BEET i poveéanje misi¢éne mase i ocuvanje kvaliteta kostiju.

Dostupan je u dva ukusa ¢okolada i vanila, u dojpak
pakovanju (plasticna kesa sa zip sistemom za
zatvaranje) mase 3000 g.

R 0
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70, o,
30, SuperPonuda %o
SuperPonuda 9 1990 RSD ;
6790 RSD .

lako neproteinska aminokiselina, kreatin je jedan od
prvih proizvoda koji vam padne na pamet na pomen reci
suplementacija. Povecava aerobnu razgradnju glukoze
(gorivo u misiénim celijama), a smanjuje stvaranje mlecne
kiseline koja je glavni uzrok umora i misiéne slabosti, tako da
doprinosiubrzanom oporavku nakon treningaifizickog stresa.
Smatra se sredstvom koje poboljsava sportske performanse.

POWER CREATINE

je 100% kreatin monohidrat, a pakovan je u dojpak mase 1000 g.

17/ V
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SuperPonuda %o
3590 RSD
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4490 RSD SuperPonuda s SuperPonuda
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su esencijalne aminokiseline razgranatog lanca, podsticu
sintezu proteina (razvoj misiéne mase) i sprecavaju katabolizam
(razgradnju) misi¢a. Mogu posluziti i kao izvor energije za skeletne
misSic¢e, naroCito u periodu metabolickog stresa i kod osoba sa
intenzivnom fizickom aktivnoséu. U ponudi su dva pakovanja ovog
proizvoda: 400 g i 1000 g.

Oko 8% svih amino kiselina u strukturi proteina u organizmu
¢ini leucin, aminokiselina razgranatog lanca. Da bi organizam
upotrebio unete aminokiseline, unos leucina mora biti adekvatan.
Onog momenta kad jedne aminokiseline nestane, izgradnja
staje. Dakle, ukoliko organizmu ne damo dovoljnu koli¢inu
leucina dovodi se u pitanje izgradnja proteina bez obzira na unos
ostalih aminokiselina. L-leucin je esencijalna amino kiselina koju
organizam ne stvara ve¢ ju je potrebno uneti. Konvertuje se u
glukozu i to brze od preostale dve BCAA, Sto spre¢ava potrosnju
proteina iz misica kao izvora energije. S toga ne c¢udi Sto je

POWER LEULINE

neizostavni ¢lan naSe PANPOWER linije. Dostupan je u plasticnom
pakovanju mase 300 g.
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POWER PROTEIN

je trokomponentni proteinski blend, koji u sebi sadrzi proteine koji
se otpustaju ¢im se unesu u organizam ali i proteine koji se sporo
otpustaju i zadrZavaju se u telu sledeca tri sata (tj. sve do sledeceg
obroka). Koncentrat proteina surutke je izvor proteina visoke bioloske
vrednosti, sadrzi veliku koli¢inu esencijalnih aminokiselina, pre
svega BCAA koje se brzo otpustaju u krvotok. Niza raspolozivost
mlecnog i izolata govedeg proteina obezbeduje postepeno otpustanje
aminokiselina u krvotok. Ojac¢an peptidima glutamina Power protein
je blend koji ée hraniti vase telo duze vreme. Cokolada-lesnik, jagoda-
bela ¢okolada i kolaciéi i krem su ukusi ovog proteinskog blenda, a
moZete birati izmedu manjeg (800 g) i veceg (2270 g) pakovanja.

POWER GLUTAMINE

je instantizovan 100% L-glutamin Sto znaci brzo i lako rastvorljiv.
Pospesuje izgradnju ciste miSiéne mase, ali i ubrzava oporavak
posle teskih i napornih treninga. L-glutamin je uslovno esencijalan,
te se pri pove¢anim naporima njegova potrosnja ubrzava. Kako biste
povecali ili odrzali miSiénu masu neophodno je da telo drzite u stanju
anabolizma u ¢emu ¢ée vam suplementacija glutaminom svakako
pomodi. Power Glutamine je dostupan u pakovanjimaod 500 gi 1000 g.

I TALKA




BREBORUGENORZ

NOVO |

SCITEC

Cuvajmo nas sistem za varenje!

Vlakna i enzimi Rx

Vlakna — nesvarljivi ili teSko svarljivi ugljeni hidrati koji se ne vare
u tankom crevu ve¢ prelaze u debelo crevo igrajuéi blagotvornu
ulogu za nas probavni trakt.

Enzimi — nekoliko hiljada razli¢itih jedinjenja (najcesce proteini) u
organizmu koja omoguéuju nebrojeno mnogo reakcija neophodnih
za zivot, a koje se u uslovima koji vladaju u organizmu nikad ne bi
desili bez ovih sjajnih pomagaca.

Rx — lat. recipe, u prevodu: uzmi. Oznac¢ava med. recept.

U poslednjih pedeset godina desile su se strahovite promene
u nacinu ishrane. Prosecan dnevni unos namirnica sa visokim
sadrzajem Secera se povecao deset puta, dok se prosecan dnevni
unos masti utrostrucio. Danasnja svakodnevna ishrana nazalost
Cesto znaci prekomeran unos namirnica praznih kalorija bez
znacajnijeg sadrzaja bitnih nam nutritijenata. Oboljenja izazvana
nedovoljnim unosom nutrijenata su u prorastu. Neka od njih su:
oboljenje srca i krvnih sudova, gojaznost, dijabetes, problemi u radu
digestivnog trakta... Unos vlaknastih materija je, mozemo slobodno
re¢i, zanemaren. A zasto ne bi smeo biti zanemaren?

Dijetna vlakna su nesvarljive komponente zida biljnih ¢elija koje
ne obezbeduju esencijalne nutritijente niti energiju, ali su neophodne
za ocuvanje zdravlja ljudi. Brojne su uloge dijetnih vlakana, a ono
Sto je nadasve vazno jeste njihova sposobnost poboljSanja crevne
peristaltike (karakteristicno crvasto kretanje misi¢a creva §to
omogucuje izbacivanje sadrZaja). Izvori ovih dragocenih nesvarljivih
ugljenih hidrata su voce, povrée, pre svih mahunarke i cerealije
(Zitarice). Zaista je za pohvalu ukoliko se ubrajete u manju grupu
ljudi koja nije podlegla obi¢ajima svakodnevnice te vodi raéuna o
unosu upravo ovih namirnica. NaZalost vecina ljudi ne stize ili se
ne trudi dovoljno, te neretko sa trpeze izostaju bas ove namirnice,
a frizideri i ostave uredno su snabdeveni namirnicama sa visokim
sadrzajem Secera i masti.

Ako ste se osetili

=== prozvanim u poslednjoj
! reenici  prethodnog
pasusa, obratite
paznju na novinu iz
Scitec-a. 0d sada
u Pansport ponudi
moZete naci proizvod
Vlakna i enzimi Rx u
pojedina¢nim dozama
8,56 g. Sadrzaj kesice
je kombinacija vlakana

iz jeCma, bambusa,
ovsa, psSenice i jabuke
i inulina  (takode
slabosvarljivi, prirodni
oligosaharidi koji

podsticu rast

korisnih bakterija
4c® U debelom crevu).
Ovoj zaista sjajnoj
kombinaciji
vlakana je dodat ekstrakt maline, a ketoni maline su poznati po
svom efektu menjanja matabolizma lipida doprinoseci smanjenju
gojaznosti.
Bromelain i papain se svrstavaju u grupu proteolitickih enzima sto

znaCi da potpomazu varenje hrane bogate proteinima, mada nisu
za zanemariti ni ostale njihove osobine: bromelain smanjuje upalne

NUTRITION

procese, pomaze pri zarastanju rana, deluje antikancerogeno dok
papain ima antimikrobni efekat, koristi se kod problema sa varenjem
i upala.

Ostao je jos jedan detalj za spomenuti, a to je dodatak 500 mg
C vitamina ovoj funkcionalnoj mesavini. Time je pri¢a o Vlaknima
i enzimima Rx zaokruZena i preostaje da se i sami uverite u
blagotvornost ovog ¢lana Scitec-ove “zelene linije" proizvoda.

Biljna alternativa whey proteinu
100% biljni protein iz graska
Na zadovoljstvo svih koji se spremaju za Uskrsnji post, ali i onih
koji radije biraju protein iz biljnog izvora u mogucnosti smo da
ponudimo 100% biljni protein, poreklom iz graska. Protein graska je

poslednjih dvadesetak godina polako kréio svoj put da bi dospeo u
sam vrh izvora neprocenjivih nam lanaca aminokiselina koje Zelimo

Zrno graska sadrzi 22-23%
proteina. E, ovo bih ja nazvala

sjajan procenat. Dodajmo r . |
ovom procentu Cinjenicu

da je u pitanju kompletan

protein  (sadrzi svih 9 /
esencijalnih  aminokiselina, ﬁ T‘:%.TT??E ‘m

koje nas organizam ne moze
sintetisati ve¢ ih je potrebno
uneti putem hrane). | da ne
zaboravimposlednju“sitnicu".
Svarljivost proteina graska je j’
visokih 98%. Dakle, ako bismo
mu odredili mere, 100% biljni
protein bi se mogao ponositi
svojim: 22% - 9 — 98%. Veoma
blizu  cenjenog proteina
surutke. S toga ne ¢udi da i
sam dobavlja¢ preporuéuje
rotaciju izvora proteina (npr.
koristiti jednu nedelju protein
surutke, a zatim sledeéu
nedelju protein graska i tako
u krug).

—

o®® 2

Nepobitno je da uzimanje proteina posle vezbanja pomera
koriséenja proteinskih suplemenata uz naporne treninge. Al
ovaj protein je sjajan i kao potpora dijetama u cilju smanjenja
telesne mase jer ¢e vam jedna merica obezbediti 21 g kompletnog
proteina.

Ono §to mi se posebno svida kod ovog proizvoda je lista alergena.
NEMA JE! U danasnje vreme kad vise nista nije kao $to je bilo, skoro
dai ne poznajemo osobu koja nema neki vid alergije. Pri konzumaciji
100% biljnog proteina ova briga vam nece pasti
na pamet.

Tokom godina poslovanja na nasem
trzistu Scitec nas je razmazio svojom
paletom bogatih i punih ukusa. Ostaje
mi da dodam da na ovom polju nema
novina, ostao je dosledan i stvorio
sjajan proizvod slatkog i kremastog
ukusa ¢okoladnih pralina.

youan
5‘ ﬂ‘?f

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama
mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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Kada sam dobio zadatak da napisem
moje misljenje o ovom proteinu jako sam se
obradovao! Ovaj protein koristim od samog
pocetka mog angazmana kao ¢lan Pansport
tima, a to je vec¢ viSe od 10 godina i mogu vam
rec¢i da sam prezadovoljan ovim proteinom .

Mnogi ¢e pitati zar nije bolje da pijem protein
surutke ili izolat surutke, kao jos Cistije forme
proteina? | procenti u pomenutim proteinima
su veci, ali sve zavisi od toga Sta je vas cilj. Da
sam bodibilding takmicar i da mi je cilj da se
pripremim za takmicenje onda bih i ja svakako
pio malopre pomenute proteine, ali posto mi
to nije cilj, nego da budem $§to jaci i da pored
kvalitetnih proteina unesem i ugljene hidrate od
kojih ¢u imati snage i dovoljno kalorija koje sam
potrosio nakon iscrpljujucih treninga, onda vam
mogu bez razmisljanja preporuciti Volumass
35. Kad kazem kalorije ne mislim na masti i
Secer nego na kvalitetne kalorije koje mogu da
iskoristim za izgradnju misiéa i snagu.

Najsmesnije mi je kad neki “fitness guru
kaze da on pije samo izolat surutke jer nece da
se goji, i da pije nepotrebne kalorije i Secer, a
sa druge strane ne pazi na ishranu... onda mu
dzabe i najkvalitetniji protein!

Volumass 35 u jednoj porciji sadrzi samo 4 g Secera. Volumass 35 protein je visoko-
kvalitetan preparat za povecanje telesne i Ciste miSiéne mase. Sadrzi 35% proteina i kvalitetne
ugljene hidrate. Pogodan je i kao visokokaloricha zamena za obrok. Iskreno to nikad nisam
probao, ali jako verujem u to.

Volumass 35 ispunjava sve zahteve koji se postavljaju pred kvalitetne suplemente za
misiéni rast. On pruza materije neophodne za brz oporavak kao i preko potrebne sirovine
za izgladnele misiéne celije nakon napornog treninga. Veci sadrzaj kreatina (2,5 g u dozi) g0 - ‘
ali i fosfata koji pomazu njegov rad, dodatak taurina radi povec¢anja obima misi¢nih éelija, - __prezenfaf_‘,”e | Iakfﬂfcenja.. 3
postojan energetski priliv iz kvalitetnih izvora i ¢ak 35% proteina koji ukljucuje izolat surutke .
kao vrhunski oblik proteina, koji u sebi sadrzi preko potrebne aminokiseline, ukljucujuci i ]

9 aminokiselina koje nase telo nije u stanju samo da proizvede, a potrebni su nham u [
svakodnevnom Zivotu. To su: histidin, izoleucine, leucin, lizin, metonin, fenilalanin, treonin, 2
triptofan i valin.

0 ozbiljnosti ovog preparata govori i ¢injenica da u jednoj merici sadrzi ¢ak 8 g glutamina.
Svojim karakteristikama on zadovoljava potrebe naprednih vezbaca, koji sagorevaju velike
kolicine kalorija tokom dana, a pri tom zZele da odrze ili da povecaju Cistu miSicnu masu.
Pored toga protein koji sadrzi je od surutke koji se lako vari. Bioloska vrednost ovog proteina
je visoka, kao i proteini iz mesa, jaja, ribe itd.

Zbog svog izuzetnog sadrzaja, upotrebom ovog proteina dobijate brz, ukusan i hranljiv
obrok koji je vredna priprema za izazove dana.

Ako nakon svega dodamo i odlican odnos kvalitet - cena u klasi, postaje ocigledno zbog
¢ega vam najtoplije preporucujem Volumass 35.

Preporugena upotreba: sadrzaj jedne porcije (50 g) rastvorite u 400 ml vode ili obranog brendfranje vase teretane.
mleka. Za postizanje najboljih rezultata preparat konzumirati 30 minuta posle treninga i/ili |' T ¢ |
JOS MnNogo toga:

POSTANITE DED
PANSPORT TIMA

I UNAPREDITE SVOJE POSLOVANJE.

Frizider sa energetskim |
proteinskim cokoladicama i
napicima...

konzumiranja.

Napomenuo bih da dnevna doza zavisi od vasih trenutnih
potreba, pa vrednosti unosa mogu da odstupaju.

Naravno da sam dugi niz godina probao i ostale proteine i
dan danas ih kombinujem, ali Volumass 35 je taj kome se uvek
vracam i koji u mom slucaju daje najbolje rezultate! Zato se
nemojte ustrucavati da probate ovaj protein i uverite se da je
dobro Sto ste me poslusali.

Kontakt:
fo e g J
UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane prﬂda]ﬂl@. panspurt'eu III ﬂ 21 'fazn 243 r Iﬂk . 1 .E 2
proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne P
smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani. |L
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Kutak iz TERETANE

Generalna, direktna i1 specijalna
fizicka priprema za sve sportove

Fizicka priprema sportiste je jedan jako dug i jako sloZzen proces.
Najveci je problem Sto ga vecina trenera zanemaruje i pojednostavljava
svodeéi ga na jednu stvar: trener girevoja bi dao girje i pripremao
sportiste samo sa girjama, trener olimpijskih dizanja bi dao sportisti
samo olimpijska dizanja, trener atletike tréanje itd. Naravno, govorim
generalno, ono $to je najceséi slucaj kada sportista koji nema veze sa tim
sportom dode kod trenera specijalizovanih za jedan sport. Nestrpljivost
sportiste, joS je veci problem od jednostranog sagledavanja priprema
od strane trenera. Cak i kada bi trener znao $ta treba uginiti, sportista
u danasnjem stilu ne bi to prihvatio, jer sve se Zeli sada, ovde i odmah,
nema vremena za ¢ekanje, a zanimljive su reci MiSe Kokljaeva, ruskog
powerliftera, koji je rekao: "moj rekord na mrtvom dizanju je 420kg,
trenirac¢u naporno cele godine, i nadaéu se da ¢u za godinu dana podici
425kg." Strpljenje je jedan od najboljih kvaliteta koji sportista mora da
poseduje, pored discipline, da bj postigao vrhunske rezultate.

Fizicka priprema sportiste bi mogla da se podeli na 3 dela: generalna,
direktna i specificna. Namerno nisam rekao na “3 perioda”, jer se
ovi delovi prepli¢u, a razlikuju samo u procentu takvog treninga. Sa
sportistom se uvek krece generalna fizicka priprema (GPP- General
Physical Preparedness) i to je stub celokupnog njegovog uspeha i
njegove mogucnosti za uspeh. Bez jake GPP, direktna i specificna mogu
lako dovesti do povrede, osim $to bi bile i ogranicene.

GPP - generalna fizicka priprema obuhvata:
-generalnu misiénu izdrzljivost
-generalnu kardiovaskularnu izdrzljivost

-generalnu fleksibilnost, agilnost, eksplozivnost i snagu tetiva i
drugog vezivnog tkiva

Svaki od ovih kvaliteta potrebno je podi¢i na odgovarajuéi nivo,
kako bi kasnije moglo do¢i do daljeg napredovanja i specijalizovanja.
Generalna kardiovaskularna izdrzljivost se podize na viSi nivo tr¢anjem,
plivanjem, voznjom bicikla, planinarenjem, skijanjem... pri pulsu 65-80%
od maksimalnog, odnosno u takvom stanju u kome mozete pricati dok
trenirate. Zavisno od sporta ovakve treninge bi mogli da primenjujete i
do 6x nedeljno (posebno za borilacke sportove). Vuéenje sanki je jedna
od najboljih vezbi koju ¢ete ikada probati, mada bi se ona mogla podvesti
i pod misiénu izdrzljivost, zavisno od tezine koju koristite.

Generalna misiéna izdrzljivost podrazumeva jacanje opsSte snage
svih misiénih grupa. Ovo mozZete posti¢i vezbama sa sopstvenom
tezinom — sklekovi, €uénjevi, trbusnjaci, iskoraci, itd. To i jeste pocetna
osnova za vecinu sportova. Napredniji trening postiZze se tegovima sa
manjom tezinom ali velikim brojem ponavljanja. To moZete uciniti sa
opterec¢enjem od 30-50% od max i raditi 30+ ponavljaja u seriji ili je jos
bolji na¢in kruzni trening gde na primer odredite neko vreme, recimo 5
min i za to vreme konstantno radite vezbe: npr izaberete buéice od 5 kg
i 5 min bez prekida radite veslanja, bench press, biceps pregib, triceps
ekstenziju, iskorake itd. Ovo ¢e ojacati sve misi¢e u vasem telu i dati vam
osnovu za dalji napredak. Ovakav trening koristi i powerlifterima kao
trening oporavka od glavnih treninga i velikih tezina. Sledeéa varijanta

je da odredite nekoliko vezbi, 5-6 kojima ¢ete pogoditi celo telo, i da ih
radite nekoliko rundi na vreme 30-60 sekundi, sa ili bez pauze izmedju.

U delu GPP, bitno je povecati pokretljivost, ekslozivnost, fleksibilnost...
dakle raditi skokove, istezanja i sl. Jedan jako bitan deo ¢ini i jacanje
vezivnog tkiva. Mnogi misle da je ovo nemogucée — ako neko ima slabe
zglobove, to je to — medutim nije tako. Veliki broj ponavljajna 100-200+
sa minimalnom tezinom jaca tetive i celokupno vezivno tkivo. To mozete
raditi sa tegovima od 1-3 kg na nogama - pregib, ili povlacenje elasti¢ne
trake za zadnju lozZu, ili triceps povlacenja sa elastichom trakom, bench
press sa 3-5 kg. Bitno je raditi jako veliki broj ponavljaja u seriji 100+.

GPP je prisutan tokom citave karijere jednog sportiste, s tim Sto
se udeo u njegovom treningu menja tokom sezone i tokom napretka.
Za pocetnike i sportiste van sezove, GPP moze biti i do 75% ukupnog
treninga. Napredan sportista treba daima 50% GPP, a vrhunski oko 25%
GPP treninga. Ostali deo ide na _d,irektnu i specijalnu fizicku pripremu.

Direktna fizicka priprema oznacava treninge u kojima se opterecenje
po obliku i intenzitetu priblizava takmicarskom, ali po tehnici nije isto.
Na primer, intervalno tr¢anje za borce 2, 3 ili 5 minuta tréanja visokog
intenziteta (zavisno da li je u pitanju boks, kik boks ili MMA), pa minut
pauze. Intenzitet je veci i simulira se onaj koji bi otprilike bio na mecu. Za
povecanje eksplozivne snage koriste se napredniji i zahtevniji skokovi,
skokovi sa optere¢enjem i sl. Veslaci bi radili veslanja sa bucicama,
sa Sipkom, borci potisak bucicama iznad glave (jer njima uglavnom
ramena prva odustaju) itd.

Specijalna fizicka priprema znaci delom trening svog sporta, a delom
kondicioni trening u kome se maksimalno simulira tehnika i intenzitet
datog sporta. Drugi slucaj (kondicioni trening) bi bio, na primer: za kik
boksere skok na kutiju jednom nogom, za fudbalere skok i dohvatanje
medicinke, za veslace veslanje na roveru ili improvizovano veslanje sa
elasti¢nim trakama. Zatim u fudbalu tréanje sa loptom, ili tréanje od cilja
do cilja. Naravno i trening svog sporta je deo specijalne pripreme: npr
sparing u boksu, veslanje na vodi, plivanje sa perajima za plivace itd.

Svi ovi vidovi priprema nisu odvojeni, ali se razlikuju u procentu, kao
Sto je vec receno, a moguce je da se na istom treningu rade i GPP i SPP.
Ovo je dugotrajan proces i bitno je napomenuti da se ne mogu ocekivati
dugotrajni i vrhunski rezultati ukoliko se radi samo SPP, kao Sto vecina
amatera trenira, a zato i ostaju amateri jer
napreduju do jednog nivoa i tu im je kraj.
Moguénost napretka u sportu zavisi od
nivoa generalne fizicke spremnosti
i Sto je ona na visem nivou, veée su
mogucénosti za napredak. Ona je baza
svega, temelj. Zgradu mozete graditi
onoliko koliko joj je jak temelj. Budite
pametni, strpljivi i disciplinovani
ukoliko Zelite vrhunske rezultate!
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UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznihtinstitucija moze se razllkovatl od preporuéene upotrebe propisane od strane proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se
osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju prekoracm Dodaci vshram nist zamena raznovrsnoj ishrani.
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Pre nekoliko dana, tokom prvog razgovora sa potencijalnim klijentima, oboje su izrazili cudenje
povodom mog pitanja o konkretnim ciljevima koje Zele da ostvare kao rezultat nase saradnje. Po njima,
sasvim dovoljan (i konkretan) cilj je ,malo se zategnuti, i skinuti koji kilogram". Juée popodne, druga
osoba, takode potencijalna klijentkinja, priznala mi je kako ju je zapanjila moja sugestija da, pre naseg
susreta i razgovora, pokusa da sto jasnije definiSe svoje ciljeve. Prema njenim re¢ima, ocekivala je da to
bude posao mene kao trenera. Sta mislite o ovakvom nacinu postavljanja cilieva — o ulasku u veoma
ozbiljno ulaganje energije, vremena i novca u proces koji ¢e potrajati barem nekoliko meseci - bez
ikakvog plana i ocekivanja konkretnog ishoda tog procesa? Ako imate razumevanja i saose¢anja za
pomenute osobe (ja ih svakako imam, jer sam svojevremeno bio upravo takav u pogledu mnogih stvari
u Zivotu), beskompromisno potrazite njihove uzroke u sebi, a potom promenite sli¢ne sklonosti jer one
vam svakako nece pomocéi u ma kom poduhvatu koga se prihvatite.

Pre no Sto zaista otpocnete bilo kakav proces, budite unapred sigurni u pogledu onoga sto Zelite kao
ishod. Ukoliko vam je ishod kristalno jasan, doci ¢ete u posed snazne sile u motivacionim krugovima
poznate kao povlacenje ka buduénosti. Drugim reCima, buducnost koju za sebe kreirate povlaci vas sebi
i daje vam snagu za preduzimanje odgovarajucih akcija u sadasnjosti. Dakle, pre nego Sto preduzmete
bilo $ta u vezi sa svojim licnim ili profesionalnim Zivotom, izdvojite vreme kako bi vam postalo kristalno

= jasno kakav ce biti Zeljeni
| m N - ’ﬁ/ ishod. Imajte na umu
| re¢i  Wiliama Jamesa:
1. .Uverenost u uspeh na
pocetku teskog poduhvata 7
! je jedina stvar koj %
b 4 t Je  jedina  stvar koja 5
—-— osigurava njegov uspesan == TR SuperPonuda s
ishod." Posmatrajte taj 2140 RSD
ishod u svom umu sve
dok ne osetite mocne,
izrazito snazne emocije i
nezadrzivu motivaciju za
njegovim ostvarenjem.

Posto na raspolaganju

imate samo odredenu

koli¢éinu vremena, energije i

novca koje cete biti u stanju

da posvetite dostizanju

cilja, od kljuénog znacaja je

znati ka kojim aktivnostima

usmeriti te resurse. Ukoliko ne izdvojite vreme da odredite koje od mnostva aktivnosti koje imate na

raspolaganju ¢e vam doneti najviSe rezultata, vasi resursi ¢e najverovatnije biti samo traceni. To je prava

prilika da primenite pravilo ,80/20". Ono kaze da ¢e ¢ak 80% vasih rezultata doci kao ishod samo 20%

vasih aktivnosti. Dakle, nista nije znacajnije nego usmeriti sve napore na tih 20% aktivnosti koje ¢e vam

doneti 80% rezultata. Pretpostavljate da se najveci broj ljudi (dovoljno je samo osvrnuti se po svakoj

teretani, ali osmotrite i svoju kancelariju ili radno okruzenje) usmerava na 80% akcija koje donose samo
20% rezultata. Vi svakako znate i moZete bolje od toga, zar ne?

Konacno, kad znate na koje oblasti ¢ete usmeriti snage, dajte sve od sebe kako biste napredovali
u njima. Nikad nije dovoljno naglasiti kako je na ovom stepenu klju¢na re¢ — postojanost. Doslednim
sprovodenjem malih dnevnih disciplina na svakodnevnom nivou ne moZzete izbeci njihovo nakupljanje

u uspesne ishode i dolazak konac¢nog trenutka za ubiranje plodova vaseg truda.

Svakog dana, kroz svaki postupak i izbor koji (ne) nacinite, vi ili sprovodite jednostavne korake koji
vas vode ka uspehu ili jednostavno Cinite greske.

Staje vascilj? Kako vam prolaze dani? Da livam je cilj sada blizi nego juce, da i je udaljenij, il oseéate
da je uvek na istom odstojanju, uvek tik iza horizonta? Vrednujete li svoj Zivot toliko da mu se
svakodnevno zahvaljujete doslednim sprovodenjem dnevnih disciplina, ili
vam bas i nije stalo do njega jer ste u sustini destruktivni? Mislite lida ‘“-.g ni

sam upotrebio teSku re¢? Medutim, Erich Fromm je svakako u pravu @\ MM ﬁzsmg Ekﬁ"ﬂhﬂ Tﬂh T.Ihls
i : A3 e S

kada zakljucuje: ,Destruktivnost je ishod neprozivijenih Zivota".
Svaka bitka je unapred dobijena ili izgubljena, njen ishod je | v TE"E ﬂris-n pu kupﬂili r
neumitna logicka posledica svakodnevnih izbora koje (ne) Cinite. - 0 :
Stoga, sve $to vam preostaje je da odaberete na kojoj strani éete sa 40% sa ponina
se boriti. 4 g .
» povelanje prirodne

Dakle, Sta kaZete? Do pobede?

Verujte u sebe, Zivite intenzivno i trenirajte Zestoko. S, 4 P ro d u k{i i e testosterona

» porast misicne mase

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadteznih mstltucl]a moze se_ razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane
proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporuéuje. se.psq ma mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze'se ne
smeju prekoraciti. Dodaci 1shram nisu ﬂnena raznovrsnoj ls'ﬁram Ly
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Da se rad, trud i
odricanje na kraju
ipak isplate na putu
do sopstvenog cilja,
u ovom razgovoru ce
nam dokazati momak
koji nam dolazi iz
Bijeljine. U pitanju
je aktuelni Sampion
Balkana u kategoriji
Men Physique po
imenu Igor Jevtié,
koji svojim izvajanim
telom i dalje planira da
osvaja mnogobrojne
medalje.

U fitnesu sam jako
dugo, treniram nesto
viSe od 16 godina.
Sve je krenulo tako
da sam u djecackim
danima igrao kosarku
tj. od skole kosarke
do seniorske ekipe.
Ukupno 13 godina.
Uporedo sam krenuo
sa treninzima u
teretani i zavolio
ovaj sport koji mi je
uveliko pomogao da
se izgradim i kao licnost uz naravno i fizicki izgled. U to vrijeme
sam ¢itao i ucio iz casopisa o fitnesu, o svim tim fitnes junacima i
jednostavno Zelio jednog dana izgraditi takvo tijelo.

B
Da, na jesen sam osvojio titulu balkanskog § s
Sampiona Sto je zaista veliki uspijeh. Sada, Y LA\
nakon Sto je proslo neko vrijeme shvatam "‘-x\\_‘, oY
b e .’_l“

vaznost samog uspijeha. Jer u danasnje vrijeme
kada je fitnes u ekspanziji (sve je viSe kako
rekreativnih tako i profesionalnih vjezbaca) i kada
na svim takmicenjima posebno u nasoj kategoriji

Men Physique koje je jako popularna, mogu slobodno reci
najpopularnija u svijetu, imamo sve vise i vise kvalitetnih
takmicara, nije jednostavno biti na vrhu. Na jesen sam uz
balkansko prvenstvo nastupio i na Mr.Olympiji u Moskvi

u konkurenciji 52 takmicara, gdje mi je u taj-brejku izmaklo
finale. Te na IFBB prvenstvu svijeta u Poljskom Bialystoku.

U proljetnom dijelu sam nastupio na evropskom prvenstvu

u Spaniji, te sam osvojio titulu drzavnog S8ampiona. Drzavni
vice Sampiona sam postao 2015. godine, a istu titulu sam
ponijeo na nekoliko takmicenja u regionu. Neka od tih
takmicenja su: Biha¢ open, Jagodina akva park, Everest
classic cup, bronzana medalja u mozda najjacoj konkurenciji

i takmicenju ikad na nasim prostorima, gdje je preko 20 nas
nastupilo u jednoj kategoriji, te Arnold classic u Madridu, kao i
IFBB svjetsko prvenstvo u Budimpesti.

€23

L |

Da, odricanja postoje i to velika. Ali ovaj sport ili zivi$ ili ne.
Jednostavno svaki dan u godini moras biti to Sto jesi. Uz povremena
opustanja nakon takmicenja uz neku "junk” hranu. Jednostavno
disciplina, odricanje, cilj. To je klju¢ uspijeha.

Da bas odustanem pa i ne. Jer moj cilj biti Sampion je jednostavno
zacrtan. Jarac sam u horoskopu i uz Boziju pomo¢ i zdravlje tako
mora biti (hehe). Ali da ima teskih trenutaka - to da. Cesto pratioci
na drustvenim mrezama, prijatelji, klijenti postavljaju to pitanje.
Kako mozes svako jutro da ustajes u 5h i ides na trening? Odakle ti
motivacija i sliéno. Ovako, prije 3 i po godine sam izgubio brata te
mi je to dalo dodatnu snagu za sve ovo $to radim kao i generalno u
zivotu. Tako da mi je on motivacija, jer znam koliko je on volio ovaj
sport i zelio stati na binu. Uz njega velika motivacija je moja mama
koja je posvetila zivot nama kao i bratov sin Despot. Sve ove titule su
posvecenje njima. Te sigurno ne slucajno, svako jutro u 5h polazim
na kardio uvijek istom dionicom, kojom svaki put odem tamo gdje on
pociva i to mi daje nevjerovatnu snagu za dalje. | snagu da nikad ne
odustanem.

Ve¢ kao klinac. Bio je tu po neki kreatin, aminokiseline... Ali
kompletna suplementacija je krenula u pripremama za prvu
takmicarsku sezonu.

Suplementacija je jako
bitna. Veéina vjezbaca ne
shvata znacaj suple-
menata. Za mene u sezoni
kao i van sezone (jer sam
cijele godinu u formi)
najbitniji su: vitamini i
minerali, BCAA, glutamin,
Omega 3, protein surutke,
kreatin.

—
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To sam veé¢ pomenuo u dosadasnjem dijelu razgovora. Cijelu
godinu sam u formi, suplementacija je skoro ista cijelu godinu.
Ishrana takode ¢ista tokom cijele godine.

Pa jednostavno receno Pansport. Zaista najbolji izbor
suplemenata, najpoznatijih svjetskih brendova. | svakako uz sve to
mi se svida komplet ideja ljudi koji vode Pansport, da na taj nacin
popularizujemo upotrebu suplemenata i viezbanja generalno. Jer je
i dalje tabu tema za vecinu Sta se to pije u teretani. Jednostavno
nisu toliko upuéeni u znacaj svih tih suplemenata za nas organizam
i opste zdravlje.

Ponavljam uz jak motiv i Zelju ide to kako treba.
Jer jednostavno kad Zeli§ nesto, ne postoji ta
prepreka koja ce te sprijeciti da stignes do cilja. U
danima potpunog praznjenja posebno, taj neki treci
ili etvrti dan mozda nisam u stanju odraditi tako
jak trening, jer je tijelo i glikogen iz istog potpuno
potrosen. Ali se svakako kvalitetno odradi.

Nakon par dana, kad recimo odem na takmicenje,
shvatim koliko volim ovaj posao. Jer mi ve¢ nakon
tih par dana nedostaje i rad sa klijentima i rad sa
grupom. Sto se tiée toga Sta je napornije, grupni
trening radim svaki drugi dan, dok recimo rad
sa klijentima je svaki dan, sem vikenda, i zaista
imam puno klijenata tako da ostajem po ceo dan
u teretani, pa bi se moglo rec¢i da je to. Ali opet
kazem - jako mi prija.

SuperPonuda = CHOCOLAT™
100 RSD 259

Sto se tiée planova, uvijek imam kratkoroéne i
dugoroé&ne planove i ciljeve. Sto se tice takmicarskog dijela, nakon Sest
sezona za redom, ovo proljece ¢u se odmoriti i kvalitetno uz svakako
Zivotnu formu se pripremiti za naredno svjetsko prvensto, koje se odrzava
u Francuskoj krajem godine, tacnije u decembru. U tom dijelu sezone ¢u
svakako nastupiti na jos nekim takmicenjima. Sve zavisi od takmicarskog
kalendara. Sto se tige titula, uvijek je cilj jasan. DA!

SuperPonuda
190 RSD o9

Ko hoée, nade nacin. Ko nece, nade izgovor. Disciplina, istrajnost, volja,
motiv i samo naporan rad su klju¢ uspijeha.

Zahvalicemo Igoru na izdvojenom i Y
vremenu za ovaj razgovor. A takode i h‘w‘ - ﬁ“':&ﬁﬁ';ﬁ'—m:
na tome sto nam je pokazao kako treba
postati i biti Sampion, kako na bini tako i . SuperPonuda
u zivotu. Pansport e se i dalje truditi da g 190 RSD 9
ostane podrska na putu do ovako visokih ©®

cilieva, a takode i dalje da opravdava
poverenje svih svojih cenjenih potrosaca. VI so K pROCENAT
PROTEINA

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih 1nstltuc1]a moze se razlikovati od preporu€ene upotrebe propisane od strane _ 'zc Nl u N Igch
proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se._ne

smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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PREPORULCEND 1Z

Samo SUPER iz

DA LI STE SPREMNI ZA UDAR KOSMICKE ENERGIJE?
DA LI STE SPREMNI ZA SUPERNOVU?

Koncetrovana formula za pre treninga sa 13 aktivnih sastojaka.
Bolje performanse, viSe energije, fokus i koncetracija i to sve bez
ugljenih hidrata!

- Koncetrovana multi-
fazna formula sa 13
aktivnih sastojaka

- Napredna kreatinska
matrica pobolj$ane bio-
raspolozivosti

- Bez ugljenih hidrata,
Secera, glutena i laktoze

- Zasladen stevijom
- Novi, odli¢ni ukusi

Svaki od sastojaka
Supernove  otpusta
kosmicku energiju u
toku treninga, a tako
kombinovani podizu
vase performanse
kao nista Sto ste imali
prilike da probate do
CEER

Formula je bez ugljenih hidrata, tako da svi vi koji "brojite
kalorije" mozete da budete bezbrizni. Supernova je zasladena
stevijom, pa ne sadrzi suviSne uglijene hidrate niti Secer.
Vitamini B3 i B6 kao aktivni sastojci doprinose tome da se umor
smanji i na taj nac¢in pomognu izdrzljivosti, te prolongiraju sam
trening. Osim toga, vitamin b6 pomaze i u odrzanju normalnog
metabolizma proteina i ugljenih hidrata. Cink kao aktivha
komponenta pomaze u metabolizmu masti ali i u oéuvanju celija
od oksidativnog stresa, dok je kofein tu za budnost i bolji fokus.

Najbitniji sastojci Supernove su zapravo kreatinska matrica,
beta alanine i arginin.

Kreatin, visoko azotno jedinjenje sintetisano iz prekursora
L-aminokiseline je kljuéni molekul u energetskom skladiStenju
éelija. Za sve procese koji zahtevaju energiju, popust biohemijskih
procesa kao i funkcionisanje kontraktilnih proteina odgovornih za
kontrakcije misiénog tkiva, éelije koriste ATP (adenozin trifosfat)
kao gorivo. Medutim, ovo gorivo se brzo iskoristi, te je njegova
resinteza bitna. Uloga i vaznost kreatina lezi u ¢injenici da fosfat
izdvojen iz kreatin fosfata moze da hrani ATP= ADP+Pi reakciju.
Drugim rec¢ima kreatin ili kreatin fosfat obezbeduju element koji
proizvodi energiju, tako §to pomazu brzu regeneraciju ATP-a.
CreaBASE® koji se nalazi u Supernovi je sinergijska mesavina 4
razlic¢ite vrsta kreatina. Kreatini ove mesavine imaju poboljSano

Jf‘"
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L i Supernova ne sadrzi suvisne kalorije.

" echUSA o

sUPI=IZNOUH

WENTRATED PRE - WORKOUT FORV
DRINK POWDER WITH SWEETEE

Za mene je svaki trening novi izazov, a niSta viSe ne
priZeljkujem od novog izazova! Svakim ponavljanjem, svakom
serijom grabim ka ciljevima koje sam sebi postavio. Jedino
kada izadem iz svoje zone komfora mogu da ocekujem da ¢u
sebe naterati da uradim koje ponavljanje vise. Medutim, sve ovo
zahteva veliku koncetraciju, dodatnu snagu i energiju i naravno
odlican preworkout preparat. Supernova sadrZi sve za mene
kljuéne sastojke, zahvljujuéi kojima se osecam kao da me nista
ne moZe zaustaviti u toku treninga. "Ludacka pumpa” i fokus
mi pomazu da svaki trening probijam rekorde. Energija, pumpa,
vaskularnost, fizicka i mentalna koncetracija uz izdrZljivost,

d;@ su sve efekti za koje mogu da zahvalim Supernovi! A od
Bda mogu da budem spokojan ¢ak i kada sam na dijeti poSto

BiolechUSA

svojstvo apsorpcije i bioraspolozivosti, ¢ime uti¢u na povecanje
izdrzljivosti, snage i rasta misSica.

Beta alanin je prirodna beta amino kiselina. Efekti ove amino
kiseline nisu direktni, ve¢ indirektni i njenim unosom se povecava
sinteza karnozina. Karnozin je prirodno prisutan dipeptid,
sastavljen je od beta alanina i histidina, i naden je u oba tipa
misiénih vlakana, ali mnogo viSe u tipu 2. Misi¢na vlakna tipa
2 se primarno koriste kod visoko intenzivnih treninga i najvise
odgovaraju na misiéni rast. Studije su pokazale da upotrebom
beta alanina u periodu od cetiri nedelje rezerve karnozina mogu
da se povec’aju i preko 50%, a redovnom upotrebom od oko tri
povecava i sposobnost organizma da neutraliSe dejstva mlecne
kiseline i da duze i kvalitetnije trenira.

Arginin je kljuéna komponenta u lancu produkcije azot-
monoksida (NO), kao osnove iz koje enzim NO-sintaza izdvaja
NO iz arginina, a koji je u organizmu odgovoran za Sirenje krvnih
sudova (vazodilataciju) i samim tim, povec¢an protok krvi kroz
misi¢ i poveéanje priliva hranjivih materija u misié. Sto vise
hranjivih materija dovedemo u misi¢, to ¢ée i misi¢ imati veci
potencijal za rast.

ZELITE SAGOREVAG? A DA PROBATE ?

Kako ne bi bilo nesporazuma, na pocetku moramo da
razjasnimo jednu stvar. Nije magicna pilula. U pitanju je dodatak
ishrani koje ¢ée vam pomoéi u
gubitku masnih naslaga, ali kako?

Kao snazna potpora pazljivo

izbalansiranoj ishraniitreninzima.
Svaki sagorevac, ma koliko dobar
bio je deo slagalice. To moze biti ™,
lep deo, ali je i dalje samo deo.
Pansport se uvek trudi da vam il
uz delove slagalice pomogne | . Tochi

da sastavite celu sliku, jer tako -
je lepSe. Tako je bolje, zbog vas "|| I"l"' |
samih. ol
Dakle, izbalansirana ishrana
sa redukovanim sadrzajem
Secera i zasi¢enih masti, redovna
fizicka aktivnost i spremni ste za 100 5LIPPI EMEN
sagorevac. WA ——
Super fat burner je kompleks 14 / ’—ﬂ
sastojaka, kojiporedlecitinasadrzi 'f v
cink, hrom i biotin koji doprinose A%

normalnom metabolizmu masti,
proteina i ugljenih hidrata. Hrom
dodatno doprinosi  odrzavanju
normalnog nivoa Seéera u krvi. Formula
je upotpunjena biljnim sastojcima veoma
cenjenim od strane potrosaca: HCA (hidroksi-
limunska kiselina), CLA (konjugovana linolna
kiselina) te ekstraktom zelenog caja. Toliko
pominjani (sigurno ne bez razloga) L-karnitin
doprinosieliminacijimastitakoStotransportuje
masne kiseline u unutrasnjost celije kako bi se
ove masnoce iskoristile kao izvor energije, te
samim tim utice i na poboljSanje sportskih
performansi i izdrzljivosti.

Ostaje joS jedino napomena da se radi o
veganskom proizvodu, te je tako pogodan
za koriScenje i za one koji ne konzumiraju

KrZanovic Ivan i = = X
namirnice Zivotinjskog porekla. Danima sa

prof. Fizickog vaspitanja

IFBB Medunarodni licencirani trener
Juniorski Sampion drZzave
ViceSampion Balkana

Mr. Universe Svetski Sampion

— Visestruki osvajac¢ kupova
i memorijalnih turnira

treningom uzimati jednu tabletu ujutru i dve
tablete pre treninga, a danima bez treninga
uzimati jednu tabletu ujutru i dve tablete pre
spavanja. Super fat burner je tu da podrzi vase
ciljeve!

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moZze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se

osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju prekoraditi. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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' Grenade .50 Calibre® predstavlja NO reaktor
najnovije generacije, dizajniran tako da osigura
povecanje energetskih nivoa, izdrZljivosti i
mentalnog fokusa. Sadrzi veliku dozu citrulina,
- A aminokiseline koja je jedna od najbitnijih elemenata

5 "*3{&“‘2_1&1\‘“%&"’& : u stvaranju tzv. NO efekata. Ovo postize zahvaljujuci
2 ﬁﬁ% e, . tome Sto povecéava koncetraciju ornitina i arginina

Q““‘"' u plazmi. Posledica ovog procesa je pre svega bolja

S vaskularnosti pumpa, medutim tu sui drugi benefiti,

iy poput izbacivanja viska amonijaka (nusprodukta

mi.:_- "x metabolizma) kao i povec¢anje aerobnih kapaciteta

= ﬁ,ﬂg - u misiéima. Pored citrulina, koji igra kljuénu ulogu
I

u ovom procesu, ostali sastojci kao Sto su ekstrakt

korena cvekle Beta vulgaris, koja je visokog nitratnog sadrzaja,

zatim seme kakaoa bogatog flavonoidima Theobroma Cacao, deluju
sinergetski tako da je efekat pumpe i vaskularnosti pojacan.

Naravno, NO reaktori ne bi bili kompletni bez beta alanina, kreatina i kofeina, s obzirom na to
da su oni dokazano bitni sastojci za povecéanje performansi i snage. Kada se na sve ovo dodaju
bikarbonati, odnosno elektroliti koji su tu da redukuju sadrzaj mlecne kiseline i BCAA amino
kiseline za anti-katabolicki efekat, onda je sasvim jasno da se prilikom kreiranja ove formule, osim
na snagu i energiju mislilo i na oporavak, odnosno otklanjanje Stetnih efekata treninga koji uticu
na pojavu zamora.

Kreatin, ve¢ dobro poznat proizvod koji ostaje i dalje jedan od najboljih ali i najéesce testiranih
preparata na trzistu, je tu da povecéa fizicke performanse, a posebno je svojstven za kratkotrajne,
eksplozivne aktivnosti. Osim toga dokazano je da utice na povecanje misiéne snage i mase. Kofein
i zeleni ¢aj kao neizostavni sastojci za odrzanje budnosti i mentalnog fokusa, dok niacin doprinosi
normalnom metabolizmu, a u kombinaciji sa folnom kiselinom pomaZze u sprecavanju zamora. Sve
je formulisano za postizanje vrhunskih rezultata!

Vrlo bitna éinjenica je h(o ) Sadrzaj aktivnih komponenata g/100 g
Qe ~ Kreatin monohidrat 13,085
da Grenade® koristi naucno [yt 12913
dokazane doze ovih aktivnih EEEEEEN 12,194
- Bl Limunska kiselina 8,000
sa;tolaka, tako da S? _Efektl Ekstrakt semena kakaoa 1:3 (Theobroma cacao) 6.887
zaista osete a razultati vide! (24% teobromina) ¢
g Eh Gliceril monostearat u prahu 4,413
Prolonglrana misicha L-arginin HCI 4,304
izdriljivost Kalijum-bikarbonat 2,583
e, " Kofein. 2,367
Smanjenje koncetracije E;(Taurllnk T R %}g%
~ . . strakt korena cvekle (Beta vulgaris)(4: 5
mlecéne kiseline L-leucin 1722
z 4 & Natrijum-bikarbonat 1,722
Povecanje opste snage Ekstrakt zelenog ¢aja (Camellia sinensis)
Vede performanse (45% ECGC, 95% polifenola) 1,076
- . queina max 7% 0,0753
Osvezavajuci ukus KOLE  [EEelEiel 0,861
L-valin 0,861
Upozorenje : Ne preporucuje se DRREIULAICHIIEIE)] 0,861
ireba A i Wl Ekstrakt stabljike i rizoma americkog Zen-Sena 0861
SDORIEDA ReL=BIe=SPayana, (Panax quinque folium)(ukupni ginsenozidi min 5%) !
Proizvod ne treba koristiti istoviemeno [EIilger4l) 0,689
: : i P8 Spraseni egzokarp ploda gorke narandze (Citrus Aurantum) 0,430
23 .drl.,|lg|m pre[?aratlma ROl =Sadrze Vitamin B3 — nikotinska kiselina 0,172
kofein ili druge stimulanse. Vitamin B9, folna kiselina — pteroilmonoglutaminska kiselina  0,0013

: "
-Nesvakidasniji dizajn - l=
-Pogodan za mikrotalasnu, frizider i ' ,l;l:N D -
masinu za pranje sudova

-Nezavisno skladiste za 3 merice praha

-Skladiste za kapsule ispod ¢epa 1
-600 ml za te¢nost + 300 ml prostora za fe |
prah e .
-BPA & DEHP Free f

Ovo nije obi¢an shaker! Ve¢ na prvi pogled vidite da se radi o= == . .
0 necemu sasvim drugacijem. Medutim tek kada ga rasklopite E ] 4
na delove, uvideéete njegovu visestruku namenu. Sve sto vam |
je potrebno od dnevne suplementacije : vitamini i minerali, BA'=C5 A BINZ/E)
omega, protein itd. sada mozete poneti sa sobom u jednoj

\Y
posudi. Telo shakera skladisti 600 ml te¢nosti, dok se ispod 9 .
njega nalazi posuda sa 300 ml prostora za prah. Ispod cepa CIBER=A VA
nalaze se pregrade za Cetiri tablete ili kapsule, dok je mrezica (o] ={o] ==\
koja deli poklopac i telo shaker-a, odnosno filter, zasluzna za to da napitak svaki put bude penusast WM

i u potpunosti rastvoren. SavrSen saputnik za svaki dan a ujedno i "military” asesoar za sve koji
Zele da se razlikuju od drugih.

UPOZORENJE: Preporu¢ena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moZe se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane
proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutrifcionistu. Ne preporuuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze
se ne smeju prekoraiti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

www.pansport.eu



Novi brend u ponudi

PANSPORTA

MAXLER proizvodi su stvoreni da odgovore zahtevima kako

; ! profesionalnih sportista, tako i onih koji biraju sport kao rekreaciju.

n Jedinstvene formulacije, visokokvalitetni prirodni sastojci i sjajni
ukusi su asocijacije za MAXLER.

Whey Protein Ultrafiltration

Sa svojom visokom bioloskom
vredno$éu i brzom apsorpcijom,
omogucice efektivan oporavak misica
nakon treninga, te stimulisatiizgradnju
misiécne mase onemogucavajuci
katabolizam. Protein surutke je odli¢an
izvor BCAA (esencijalne aminokiseline
razgranatog lanca) koje pored uloge
u sintezi proteina imaju znacajnu
energetskuulogu. Ultrafiltrirani protein
surutke je prava poslastica za vas
organizam nakon dobro odradenog
treninga. Jer ultrafiltracijom dobijen

Arginine Ornithine Lysine 100 caps

Radi se o zanimljivoj kombinaciji amino-
kiselina u kapsulama. L-arginin u kombinaciji
sa L-ornitinom deluje na hormon rasta,
a studije su pokazale da suplementacija
argininom, pojedinacno ili u kombinaciji
sa drugim aminokiselinama u organizmu
poveéava nivo somatotropina, Cija se
potencijalna korist ogleda u redukciji telesnih
masti, ubrzanju oporavka organizma i

;"- Ko protein je posteden denaturacije, ¢ime
:L,-‘,'t_-_._,_ zaceljivanju rana. Takode, deluje protektivho je osiguran unos sacuvanog proteina,
b - na funkciju srca. Dodatni znacaj arginina se a takvog ¢e ga vas organizam najbolje

ogleda u sintezi kreatinina, koji je u obliku
fosfata znacajan izvor energije u organizmu
tokom fizicke aktivnosti. Suplementi arginina
imaju anabolicki efekat i dovode do povecanja
A misiéne mase.
0 AT . i i
g L-ornitinuCestvujeudetoksikacijiamonijaka
u organizmu, a neophodan je za formiranje drugih aminokiselina:
prolina, glutaminske kiseline i glutamata, kao i poliamina.
L-lizin je esencijalni gradivni blok za sve proteine u organizmu,

znacajan za oporavak od povreda i operacija, a povecane potrebe
mogu imati osobe izloZene jakom fizickom naporu.

iskoristiti.

*PDU = Preporucen dnevni unos; * = PDU nije ustanovljen

Mega Gainer

Ugljeni hidrati se tokom fizicke
aktivnosti ili pocetnog perioda oporavka
koriste kao dominantan izvor energije
u organizmu. Carbo Max je kompleks
[8 prostih (fruktoza i glukozni sirup u
i prahu) i slozenih (maltodekstrin) ugljenih
hidrata koji ¢e kao lako dostupan izvor
energije izmedu obroka odrzati nivo
glukoze u krvi. Pad glukoze izaziva
mentalni zamor, a on uzrokuje misSiéni
zamor. Sto je vedi intenzitet veZbanja
sportisti se vise oslanjaju na ugljene
hidrate kao dominantno gorivo za
misi¢nu kontrakciju, a
upravo u to vreme se
A0® povedéavaiubrzava
sinteza proteina. U ovom momentu ne
zelimo dopustiti organizmu da kao izvor
energije koristi proteine iz nasih misi¢a
u nedostatku primarnog izvora energije
— ugljenih hidrata. Maltodekstrin se
brzo razlaze u organizmu, dok glukoza
u kombinaciji sa fruktozom dovodi do
povecéane obostrane resorpcije, odnosno
do maksimalne oksidacije ugljenih hidrata
(oslobadanja energije).

Proteinsko-ugljenohidratni
blend sa 10% proteina iz mleka,
dizajniran da snabde organizam
energijom pre i posle treninga.
Kombinacija prostih i slozenih
ugljenih  hidrata (dekstroza i
maltodekstrin) obezbediée energiju
tokom produzenih  treninga.
Bogat kompleks vitamina i
minerala nadoknadi¢e gubitak
mikroelemenatausled dehidratacije
izazvane intenzivnim treninzima.
Mega gainer je pogodan za
povecanje i odrzavanje ukupne
telesne mase, ali i kao izvor energije

_ i mikroelemenata.

—
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Na samom pocetku nekoliko re¢i o tome Sta je zapravo kreatin .

Kreatin monohidrat je jedan od najvise ispitivanih i najduze prisutnih suplemenata na trzistu, i sa razlogom je jedan od omiljenih sportskih
suplemenata .

Kreatin je supstanca koju prirodno proizvodi ljudsko telo kao izvor energije za misic¢e. SintetiSe se u jetri, ali i u pankreasu i bubrezima.
Kreatin se formira u telu od aminokiselina arginin, metionin i glicin i sadrzi hemijsku energiju - ATP. Organizam prosecne osobe proizvede
dnevno oko 2 g kreatina.

Kreatin pospesuje obnovu ATP-a koji se koristi prilikom rada misiéa, te se njegovom suplementacijom ostvarujete i ,produzeni rad" tj. veca

dok se preostali deo deponuje u mozgu, srcu i drugim organima, a viSak kreatina se izlu¢i preko bubrega u obliku kreatinina.

Osim energije, sportisti koriste kreatin iz jos jednog razloga — povecanje misSiéne mase. Ljudi se cesto
uplase kada ¢uju tu recenicu ali ne, kreatin nije anabolik niti ¢e vam remetiti hormone, ve¢ dodatak ishrani
koji je legalan i koji mozZete naci u svakoj prodavnici za sprtiste. Ono Sto je jos jedna zanimljivost je da
se odreden broj sportista pribojava kreatina zbog mita o osSteéenju bubrega, koji je netacan i studije su
pokazale da je to nemoguce ¢ak i ukoliko ga upotrebljavate na duze staze.

Kreatin izaziva ono sto se naziva povecanje volumena misiéne celije. U osnovi, Sto je viSe kreatina
svoju veli¢inu i ¢vrstinu. Vecina korisnika prijavljuje povecanje snage od 15—25% posle samo nekoliko
nedelja upotrebe!!!

Dakle kreatin monohidrat se ne koristi za jednokratnu upotrebu kao NO reaktori odnosno drugi suplementi :
koji u svom sastavu imaju kreatin vec isklju¢ivo na duze staze ukoliko Zelite da poboljSate svoje performanse. e
Sto se kombinovanja tice jasno vam je da ga nikako necéete spajati sa tim suplementom, jer prosto nema
potrebe.

Suplementi koji su idealni za kombinovanje sa Prolab-ovim kreatinom su .bﬁlnlﬂlf
Scitec BCAA Xpress i Natrol kofein kako bi vam dao taj "boost” za trening koji &
kreatin ne moze da vam priusti i nakon treninga, uz mericu Scitec proteina i
takode njihovog L-glutamina.Tako iskombinovanom suplementacijom ste
dobili jedan skoro idealni krug kome treba dodati vitamine, minerale i zdrave
masti i napredak ¢e biti ocigledan. Jo$ jedna prednost ovog oblika kreatina
je i iz finansijskog ugla. Prili¢no je dostupan i za uzvrat dobijete sasvim
odli¢éan suplement.

Nikako ga necete koristiti kao zamenu za obrok ve¢ samo kao dodatak
ishrani i kao nesto Sto ¢e unaprediti vas izgled .

V/SOS[A[ HYPRATE & PERFORM POWDER

Dugotrajni treninzi iscrpljuju nase telo, a prva vidljiva posledica je gubitak vode i elektrolita iz organizma. Voda ¢ini oko 75% misi¢éne mase,
te njen gubitak mozZe imati jako negativne posledice po sportske rezultate. Dehidratacija moze umanijiti sportske performanse i za 20%, mada
mnogi sportisti ovo zanemaruju ili toga nisu ni svesni. Gubitak vode tokom treninga je prouzokovan pre svega znojenjem ¢ime se telo brani
o9 od povisene toplote (ovo je narocito izrazeno u letnjim mesecima). Od presudnog znacaja za odrzanje sportskih

9 , performansi je pravilna hidratacija. Medutim, bitno je napomenuti da samo voda nije dovoljna za pravilnu
hidrataciju tokom treninga, jer se znojenjem gube i elektroliti, pa je zbog toga bitno unosenje izotoni¢nih napitaka
tokom treninga.

ISO POWDER je prah za pravljenje izotoni¢nog napitka kojim ¢ete pre, za vreme i nakon treninga nadoknadivati
tecnost, elektrolite i ugljene hidrate izgubljenje tokom treninga. Prijatan osvezavajuéi ukus limuna ili narandze
podici ¢e vas trening na visSi nivo. S obzirom da sadrzi veliku koli¢inu prostih i slozenih ugljenih hidrata, 70 g
po litri, posebno je pogodan za dugotrajne treninge gde se gubi mnogo energije. Natrijum, kalijum, kalcijum,
magnezijum i vitamin B1, u pravilnom odnosu, na idealan nacin ¢e uspostaviti ravnotezu

elektrolita u organizmu, te ubrzati oporavak i regeneraciju nakon treninga. Ovaj lllaﬁ"‘
suplement ima posebnu anti doping garanciju, ni na koji nacin nije Stetan, pa %‘“ ﬂ#f
se njegova upotreba preporuéuje i za amatere i za profesionalce koji podlezu é o ¢
doping kontroli. éﬂ*

Zbog svega navedenog ISO POWDER je idealan napitak za sportiste koji Zele
da odrze svoje performanse na maksimalnom nivou tokom treninga, da imaju
vise energije i da se brze oporave.

Preporucena upotreba: 40 grama praha rastvoriti u 500ml vode i konzumirati,

| pre, za vreme i nakon fizickih napora. U sluc¢ajavima iscrpljujucih fizickih napora,
ISO POWDER mozete kombinovati sa ENERGY GEL ili ENERGY GEL PRO, za dodatni

izvor energije.

www.pansport.eu




PREPORUCEND 1Z

Oprema za trening pomaze da vezbe izvodimo na sigurniji i bezbedniji nacin. Pojas je tu da odrzi trup stabilnijim i time nas sacuva od
povreda leda i trbusnog zida, steznici za zglobove sluze za zastitu zglobova Sake i kolena. Kod izvodenja raznih potisaka sa klupe, vojnickog
potiska i slicnih vezbi od velike su koristi steznici za ru¢ne zglobove, dok elasti¢ni steznici za kolena svoju primenu nalaze kod treninga nogu.
Trening nogu je verovatno i jedan od najtezih treninga, na ovom treningu se izvodi najveci broj slozenih pokreta i uglavnom koristi najvece
opterecenje. To optereénje se prenosi i na zglobove i viemenom moze dovesti do njihovog ostecenja i ozbiljnih povreda. Pored odgovarajuce
tehnike izvodenja ovih veZzbi, prvenstveno ¢ucnja najbolji nacin da se osiguramo od povreda je koris¢enje iznad pomenute opreme, pojasa i
elasti¢nih steznika. Steznici za kolena vam pruzaju odliénu podrsku prilikom izvodenja ove vezbe ne samo svojom zastitnom ulogom ve¢ vam
omogucavaju i podizanje vecih tezina. A podizanje vecih tezina rezultira brzim napretkom. Pored koriSéenja elasticnih steznika kod klasi¢nog
cucnja mozete ih upotrebiti i za ostale varijacije ove vezbe, prednji cuc¢anj ili cuc¢anj na kutiju. Takode svoju primenu mogu naci i kod potiska na
noznoj presi gde se upotrebljavaju za podizanje velikih tezina. Pretpostavljam da veliki broj vezbaca nije upoznat sa ovom vrstom opreme jer
su do sad elasticne steznike za kolena koristili samo powerlifting takmicari. Razlog je taj Sto je do ove opreme bilo veoma tesko doéi, a cena

bila nepristupacdna rekreativcima. Sada se situacija promenila i do ovih steznika mozete do¢i veoma lako putem Pansporta. A
cena jeivise nego povoljna, a kvalitet opreme na visokom nivou. Steznici koji se mogu naci u nasoj
ponudi sadrze i Cicak traku Sto dodatno olak$ava njihovo kori§éenje. Zato vam :
: predlazem da nabavite par ovih steznika i unapredite svoj trening nogu, kake o Milelj
m po pitanju sigurnosti tako i po pitanju samog kvaliteta treninga. Vise nema Q-b‘“ “\\
mesta izgovorima i strahu od bola u kolenima, namotajte steznike i pocnite f
raditi Cucanj. Moj predlog je da steznike i ostalu opremu koristite iskljucivo
tokom radnih serija, dok zagrevne serije radite bez ikakve dodatne opreme.
Ako imate dodatnih pitanja oko motanja i koriSéenja steznika uvek mozete
posetiti Pansport-ov forum gde ¢ete dobiti detaljne odgovore o svemu sto
vas zanima u vezi ovog proizvoda.

T Kako u borilackom sportu, u mom sluc¢aju dZzudo, tako i u vecini drugih sportova, puno je neocekivanih i naglih pokreta
i polozaja. Negativna strana ovako zahtevnih aktivnosti povremeno jesu manje traume i ozbiljnije povrede. Bilo da se
radi o jednom ili drugom, u oba slu¢aja sam imao punu moguénost da osetim pozitivha dejstva kinezio tejpinga. To je
metoda lepljenja elasticnih traka na povredena ili bolna mesta kojom se smanijuje bol, otok, ubrzava cirkulacija i povecava

obim pokreta. Kinezitejpingom se postize da se telo samo izleci tako $to deluje sa povrSine koZe na dublja tkiva i nervne
odnos mekih tkiva i zglobnih struktura. Zbog svih tih svojstava, oporavak sportista je znatno
laka i . h - « . 3 aar Hu‘.
olaksan. U slucaju manjih trauma nekada je tretman problematicnog podrucja kinezio _o#2=g —gs
B

tejpingom sasvim dovoljan za ubrzan i potpun oporavak i bez prestanka sa fizickim ,:?/g‘
aktivnostima. Kada se nazalost desi ozbiljnija povreda, preporuéuje se mirovanje | == __'
. e i svakako da se kombinuju sve moguce poznate metode za Sto brzi oporavak. | | 'b
WA L Medutim i tada kinezitejping moze biti vazan deo procesa uspesnog oporavka
M sportiste i svakako ¢e doprineti brzem povratku na sportska borilista. U slucaju
potrebe za ekspresnom rehabilitacijom, kinezio tejping je tu da vam olaksa borbu.

% fﬂﬁﬁ Ako ste u potrazi za najzdravijim nac¢inom odrzavanja vitke linije bez stimulanasa, onda su ketoni maline proizvodaca
35' H. AAEFX pravo resenje za vas.

Kao sto i ime govori, ketoni maline dobijeni su iz vo¢a, zapravo iz samog dela maline koja je odgovorna za njen miris. U

prilog tome, ketoni maline sadrze supstancu koja je veoma slicha sinefrinu. Sinefrin je, kao $to je opSte poznato, odli¢an

- sagorevaC masti koji ubrzava metabolizam, smanjuje apetit i povecava energiju. Kada se ove tri stavke iskombinuju
EE_{] rezultat je smanjenje telesnih masti — naravno uz zdravu ishranu i redovnu fizicku aktivnost. S obzirom na to da se ketoni

R S— maline sliéno ponasaju kao sinefrin jasno je da ¢e vam biti odlican saborac na putu do vitke linije. Maline sadrze mnoge

bioaktivne supstance koje su veoma dobre za opste zdravlje organizma, dok su njihovi ketoni idealni u borbi protiv suvisnih
kilograma.

o Kako nam je kvalitet na prvom mestu, u proizvodnji ovog suplementa koriste se iskljucivo ketoni maline =
; dobijeni iz najkvalitetnijeg izvora Razberi-K®. Kada vidite ovakav logo na pakovanju, onda budite sigurni
SuperPonuda S/ da koristite najbolji proizvod. EFX’
2490 RSD —i

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

Prolab Beta Alanin Powder Twinlab Omega 3 500 mg

SuperPonuda
] 790 RSD ‘x,o*
2790 RSD DV -

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



Sejkeri i bidoni iz pansport ponude

BioTechUSA
Shaker Wave 700ml
Cena: 590 RSD

BioTechUSA | Nutrabolics
Shaker Neon 700ml Shaker 700ml
Cena: 270 RSD Cena: 430 RSD

GRENADE
Shaker 900ml
Cena: 990 RSD

| .

ISOSTAR Bidon 650ml i 1L
Cena: 230 RSD i 390 RSD
PAN Bidon 750ml
Cena: 290 RSD

PAN shaker neon 700ml
Cena: 230 RSD

Natrol CoQ-10 50mg i CoQ-10 100mg

0mg

C=pah
Ty
Ml T
SuperPonuda
2480 RSD

Scitec Nutrition Mega Kre-alkalyn

SuperPonuda
490 RSD

Scitec Nutrition Choco Pro

Twinlab Super Gainers Fuel + Shaker

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

www.pansport.eu
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TEHNOLOGIJA
MIKROKAPSULACIJE U
DIJETETSKIM SUPLEMENTIMA

Mikrokapsulacija  je  proces : L
formiranja omotaca oko materije i, o ]

jezgra, koja se nalazi u obliku évrstih
Cestica, kapljicaili gasnih mehurova.
Precnik dobijenih mikrokapsula se
obicno kreée u opsegu od 11000 um, i
one su nevidljive ljudskom oku ako
su manje od 30-50 pum. Materija
jezgra po pravilu sadrzi aktivnu
supsatncu, AS, (npr. razni nutrienti,
farmakoloski aktivne supstance
i sl.), koja se na taj nacin fizickom
barijerom (omotacem) odvaja i
Stiti od nepozeljnih uticaja sredine
u kojoj se nalazi. Tipi¢an primer bi
bila mikrokapsulacija ulja bogatih
nezasicenim masnim kiselinama
- ' v (npr. ulje ajkule, DHA i EPA ulja) koja se u dodiru sa kiseonikom iz vazduha hemijski transformisu
. - u farmakoloski neaktivne molekule i time gube svoja terapeutska svojstva. Mikrokapsulacijom
; ‘ takvih ulja, ona se Stite od za njih Stetnog dejstva kiseonika. Sa druge strane, mnogi
.
LS

! nutrijenti, pogotovo pri poveéanim koncentracijama karakteristicnim za suplemente, mogu
. da imaju neprijatan miris i ukus. Njihovom mikrokapsulacijom postize se efekat maskiranja
tih neprijatnih osobina, i kao takvi se onda mogu lako formulisati u najrazlicitije, senzorno
prihvatljive, oblike za konzumiranje. Takode, mikrokapsulacija omogucava formulisanje
medusobno nekompatibilnih jedinjenja u jednu celinu tj. u jedan proizvod, Sto je karakteristi¢éno
za vitaminske suplemente koji neretko sadrze i po dvadesetak razli¢itih jedinjenja. Bez
SuperPonuda mikrokapsulacije, bar deo tih jedinjenja bi stupio u medusobne hemijske reakcije (oksidacija,
7290 RSD 7,6““" p redukcija, hidroliza itd.) koje bi ponistile njihova nutritivha svojstva.
1

Poseban segment tehnologije mikrokapsulacije je dobijanje mikrokapsula sa kontrolisanim
otpustanjem aktivne supstance. Naime, resorpcija nutrijenata u sistemsku cirkulaciju kod
coveka se odvija uglavhom u tankom crevu. Medutim, pre tankog creva nutrijenti moraju da

produ kroz hemijski agresivnu sredinu Zeludacnih sokova, gde dolazi do

hemijskih transformacija bioloski aktivnih jedinjenja,

¢ime se znacajano smanjuje njihova bioloska
vrednost pa time i njihova biodostupnost.
Dabi se sprecio takav scenario, nutrijenti
se mikrokapsuliraju u mikrokapsulama
sa specijalno osmisljnim omotacima,
koji su nepropustljivi za agresivne

Zeludacne sokove, Cime se §titi aktivna

supstanca prilikom prolaska kroz

Zeludac, dok u kontaktu sa sokovima

tankog creva postaju propusni, Sto
onda omogucava izlaZzenje neoStecene
aktivne supstance iz mikrokapsula a zatim
i njenu resorpciju u sistemsku cirkulaciju.

Pored kontrolisanja mesta otpustanja aktivhe supstance, tehnologija mikrokapsulacije
omogucava i kontrolisanje brzine otpustanja aktivne supstance tokom vremena. Poznato je
da covekov organizam koristi nutrijente koji su mu na raspolaganju u skladu sa trenutnim
fizioloskim potrebama. Visak se ili skladisti u organizmu, ili izbacuje iz organizma, ponajvise
putem fecesa i urina. Dakle, prilikom konzumiranja za organizam neuobicajeno velikih doza
nutrijenata rastvornih u vodi (npr. suplementi vitamina C kod kojih nisu koris¢ene napredne
tehnologije pripreme), dolazi do trenutnog predoziranja organizma aktivhom supstancom,

organizam koristi samo onaj deo koji mu je u tom trenutku potreban,
l BH 2 ﬁl\l Hﬁs T dok najveci deo konzumiranog nutrijenata ostaje neiskoriséen =
|V vatony
ol

i odlazi u kanalizaciju pri prvom odlasku u toalet. Sa druge

MISICNE MﬁSE strane, mikrokapsulacija takvih nutrienata u mikrokapsulama
sa kontrolisanim vremenskim otpustanjem omoguéava

postepeno otpustanje nutrienata tokom duzeg vremenskog |

perioda. Postepeno otpustanje spreCava predoziranje

: nutrijenta u sistemskoj cirkulaciji, koncentracija nutrijenta
Zﬁ FOHLHECIF?MJE SHﬁGE u sistemskoj cirkulaciji ostaje kostantna i uravnotezena

tokom duzeg vremenskog perioda, sto konac¢no dovodi do
IZUZETAN UKUS

maksimalnog iskoriS¢enja konzumiranog nutrijenta.

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

www.pansport.eu
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Ketogena dijeta je bez dileme jedan od najdelotvornijih pristupa kada
je u pitanju redukcija masnih naslaga, ali svakako da ima stvari o kojima
bi trebalo razmisliti pre nego se odlucite za ,keto-pristup". Cilj ketogene
dijete je kao Sto i samo ime kaze uvodenje u ,kontrolisanu ketozu" gde

usled nedostatka ugljenih hidrata (glukoze nase nasusne) telo pocinje da
koristi alternativne izvore energije — aminokiseline i ketonska tela.

LOS ZADAH, ,MIRIS"

Kad ve¢ pomenusmo ketonska tela prva asocijacija je specifican zadah
i miris znoja na aceton. Da, to je jedan od najboljih znakova da ste usli u
Zeljenu ketozu, mozda neprijatan, ali svakako ,precizan".

+KETO FLU", KETO-ADAPTACIJA

Jedan od cestih problema sa kojim se susrecu svi koji pocinju sa keto
dijetom (uopsteno) je tzv. keto-adaptacija. Kao i za sve u Zivotu, treba
stisnuti zube i progurati ovaj tezak period koji se odlikuje stanjem mentalne
razdrazljivosti, opSte slabosti i naravno padom trenaznih performansi
(otuda i poistovecivanje sa gripom — ,keto flu"). Ipak, posle tog inicijalnog
perioda, nastupa tzv. ,kateholaminski medeni mesec". Osecate se sjajno,
puni energije, niste vise razdrazljivi, ¢ini vam se kao da ste se ponovo rodili.
A ono $to se zapravo dogada je krizna reakcija organizma na nedostatak
.Secera" - skacu kateholamini (adrenalin, noradrenalin), skace kortizol,
¢ak se ukljucuje i hormon rasta, jednostavno vase telo je uspostavilo
mehanizam kori§cenja alternativniih izvora energije (,zastitni katabolizam
buja“). Dakle, keto-adaptacija ima za posledicu i rapidnije iskoriS¢avanje
masti kao izvora energije. Smatra se da ,negativni psihogeni" efekti traju
prve dve nedelje, a potpuna keto-adaptacija nastupa za 2-6 nedelja.

PROBLEMI SA VODOM | ELEKTROLITIMA

Na samom pocetku vecina ,korisnika" ove dijete moze da iskusi ,brzu
definiciju” koja je posledica ,pada” glikogena u telu (praznjenje) - manje

NE DIJETE

glikogena = manje vode koju on vezuje, tj. oslobadanje iste. Zanimljiva
stvar su i studije koje jasno pokazuju uticaj insulina na metabolizam
natrijuma u bubrezima. Elem, u ketogenoj dijeti — nema hidata
— nema insulina, dakle, poCinje i pojacano izlu¢ivanje natrijuma
urinom (vazan je i uticaj drugih hormona koji regulisu izlucivanje
natrijuma). Medutim, tu su problemi i sa drugim mineralima poput
kalcijuma, kalijuma, magnezijuma... Uzroci ovih problema se ticu i
Jkiselosti" samog tela, kao i celokupnog metabolicko-hormonskog
miljea naseg tela u ketogenoj dijeti. Pojava misi¢nih gréeva, zatvora,
glavobolja, pada krvnog pritiska, ,lupanja srca", bolova u zglobovima
su Cest pratilac ketogene dijete. Dakle, jedite dovoljno svezeg povréa
(,zeleno, lisnato"), uzmite suplemente magnezijuma (citrat, glicinat),
kalijuma, oprezno sa natrijumom, budite dovoljno dobro hidrirani.

KAMEN U BUBREGU, ZABLUDE O BUBREZNOJ INSUFUCIJENCIJI

Kada govorimo o realnoj opasnosti u toku ketogene dijete, a tice
se bubrega to je svakako mogucnost nastanka kamena (,peska“) u
bubrezima. Problem hidratacije, pojacane eliminacije nekih minerala,
optereéenje ,kiselim produktima ketoze", proteinima (relativno),
stvara preduslove za pojavu ,kalkuloze". Dakle, pre pocetka dijete
razmislite da li imate ve¢ slicnih problema koji se mogu pogorsati u
toku ove dijete, ultrazvuk urotrakta ¢e vam reci sve...

Bubrezna insuficijencija se Cesto neistinito pripisuje ketogenoj
dijeti. U pitanju je zabluda keto-acidoze u okviru dijabetesa i
kontrolisane ketoze kod ketogene dijete (zdrave osobe). Dakle, jedno
je dijabetes, kao bolest (dijabetesna nefropatija), a drugo zdrava
osoba na ketogenoj dijeti. A naravno, tu si i oni dusebriznici koji
stalno upiru prstom na povecan unos proteina, ali ne zaboravimo da
je u osnovi ketogene dijete pravilo — bez hidrata (uslovno receno),
umereno sa proteinima, visoko sa mastima; i naravno ,zdravlje jetre
i bubrega” pre zapogcinjanja ketogene dijete!

UTICAJ NA METABOLIZAM, HORMONE, OSETLJIVOST
NA INSULIN

Sve §to neumereno, predugo traje, ma kako
se korektno sprovodilo dovodi do usporavanja
metabolizma u svetu dijeta. Isto vazi i za ketogenu
dijetu. Preporuka je ne iéi duze od 8 nedelja sa ovom
dijetom, jer bez obzira na sve naSe telo ¢e se nizom
prefinjenih mahanizama ,naviéi na ovo stanje" i doci
do stagnacije, pre ili kasnije. Tu je i uticaj na hormone
stitne Zlezde, divljanje kortizola, uticaj na ,reproduktivne
hormone oba pola“, uticaj na produkciju IGF-1 (IGF-1 i
testosteron su ,0¢i anabolizma"). Lepsi pol je narocito
osetljiv na ove promene! |

Mada, jos veéi problem od sve ove zbrke koju smo
napravili svom telu je povecana osetljivost na insulin
koja po prestanku dijete, ako se ,reverse taktika"
(kontrolisan skok u unosu pre svega hidrata) ne

% odradi kako valja vodi u dodatne poteskoce!

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

www.pansport.eu
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PUTOPIS

BICIKLOM URIO 2016

dok se viSe, u Andima sakrio drevni grad Inka, Macu Pikcu.
U nastavku je usledila voznja duz jezera Titikaka i prelaz u
Boliviju. U pomenutom glavnom gradu ove drzave ucestvovao
sam u trci na 10 km koja je uprilicena povodom nacionalnog
praznika. To je bila jedna od mojih najtezih trka jer se utrkivalo
na 3600 m nadmorske visine. Usledio je i jedan ,izlet" do
salara Ujuni najvece slane pustinje na svetu. Oskudna u

Olimpijska 2016. godina. | za ocekivati je bilo da ¢éu zivom svetu, ova zaravan ugoscava poslednjih godina vozace
putesestvije na dva tocka, na mom ,capriolo” biciklu obeleziti  Dakar relija. Zato je Pantanal, najvece mocvarno podrucije na

posetom jos jednog velikog
planetarnog okupljanja
sportista. Tako je deveti
deo price ,Biciklom oko
sveta" isprican u Juznoj
Americi, a to je bilo trece
putovanje na  ovakav
nac¢in na Ol. Kako su igre
odrzavane u Riu, zamislio
sam put kao obilazak pet
drzava kontinenta sa druge
strane Atlantika i spajanje
njihovih glavnih gradova.

U maju mesecu sam
odleteo u Bogotu i odatle
zapoceo putopisno
bicikliranje. Na taj nacin

celoj pri¢i sam dodao put kroz Kolubiju, potom Ekvador Zahtevno ali bajkovito
i njegov glavni grad Kito. Usledio je prolaz kroz Peru sa  pytovanje kroz sve te pre-
najvecim gradom Limom, a u nastavku poseta Boliviji i dele, sa velikim promenama
jednom od dva glavna grada, nebeski visokom La Pazu, dok nadmorskojvisini - najvise

., predelima Ekvadora, a u toj Zoran Zivlak planira jo$
' zemlji sam preSao i ekvator kod oy posetu Juznoj Americi

svetu, koje se najveé¢im delom prostire u Brazilu prepun zZivota
. Zivopisno je bilo pedalirati i uz obalu, izmedu dva najveca

Dolazak u Bara de
Tizuku i olimpijsko selo se
poklopilo sa danom kada
su nasi sportisti poceli
osvajati medalje. Kao S$to
reCe Teo (Teodosi¢) u
intervjuu za moj putopis,
ja sam bio ta amajlija...
Naravno, odgledao sam
triatlonske trke, upriliCine
na Kopakabani i maraton
u  muskoj konkurenciji,
kojim se uobicajeno spusta
zavesa na letnje Ol.

su za kraj usledili niZi predeli jdo 5000 m, je zabelezeno u
Brazila i Carobni grad na obali  gpjikaciji ,Strava®, a u njoj

Atlantika i u zalivu Guanabara-  ¢e ostati upisan i prelaz
Rio. Ovogodisnji prestoni grad  preko prevoja na 4300 m,
svetskog (okrnjenog) sporta. razliGiti klimatski pojasevi
Bilo je to raskosno putovanje i naravno, u lepom secanju
po najduZzem kopnenom pla- susreti i upoznavanje sa
ninskom lancu, Andima/Kor- raznolikim ljudima drugog
diljerima; vozio sam u tropskim  sveta, kulture, civilizacije.

mesta Kajambe. Prolaz kroz |, martu ove 2017 godine.
Peru je najvecim delom obelezen  oy5; put obilazak Juzne
voznjom  uz  tihookeansku  Amerike trajace tri meseca.
obalu, duz koje se nalaze veliki  pasport tim zeli mu srecan
pustinjski pojasevi. Tu negde put!

su bili i tajanstveni crtezi Naske,
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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.
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www.pansport.eu/fitness-centri.html i
pomocu osnovnog, srebrnog ili zlatnog paketa W
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PANSPORT TIMA e T
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Dodatne informacija na fitensscentri@pansport.eu
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PANSPORYT prodavnice

remre nm

Novi Sad, Dunavska 23, pasaz, Novi Sad, Rumenacka 108, Novi Sad, Strazilovska 16,
021/467-300, 062/808-46-08 021/636-56-99, 062/808-46-09 021/533-613, 062/808-46-10

Beograd
'.'d"_‘q'

Beograd, Bulevar Kralja Aleksandra 183, Beograd, TC FUTURA | sprat, Nemanjina 40, Novi Beograd, YBC, lok.14, Bul. M. Pupina 10E
011/245-60-30, 062/808-46-03 011/365-10-70, 062/808-46-01 (Blok 12),011/311-01-52, 062/808-46-05

Nis

e LR 1 T

I J!J!H w
#‘
s s * e
Nis, TC Kalca, lamela A, | sprat, lok. 5, Nis, Vozdova 17,018/512-370, Sombor, Zmaj Jovina 3, 025/432-340,
018/523-720, 062/808-46-14 062/808-46-15 069/808-27-04

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




Direktan uvoz, distribucija i veleprodaja

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

Mob: 062/111-0-999

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

E-mail: info@pansport.eu

www.pansport.eu WWW.pansport.eu

MALOPRODAJNI OBJEKTI PANSPORTA

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

BEOGRAD 1 TC FUTURA | sprat, Nemanjina 40, 011/365-10-70, 062/808-46-01
BEOGRAD 2 TC MILLENNIUM, | sprat lok. 92, Knez Mihajlova 21, 011/32-86-763, 062/808-46-02
BEOGRAD 3 Bul. Kralja Aleksandra 183, 011/24-56-030, 062/808-46-03 Ja
BEOGRAD 4 Pozeska 108a, | sprat (lokal 26), 011/357-39-91, 062/808-46-04 /\/
NOVI BEOGRAD 1 YBC lok. 14, Bul. M. Pupina 10e (Blok 12),011/311-01-52, 062/808-46-05 ]So',zn"bor
NOVI BEOGRAD 2 TC PIRAMIDA, UTZ 6, lok. 8, Jurija Gagarina 151v, 011/22-83-205, 062/808-46-06 S
ZEMUN Cara Dusana 64, 011/31-63-089, 062/808-46-07 &
ZRENJANIN Milutina Milankovica, lokalitet 12 E () Zrenjanin
(kod Nove pijace), 023/511-227, 062/808-46-20 r\/N\/\’\/\,\,\ ) —
NOVI SAD 1 Dunavska 23 (pasaz), Novi Beograd

021/467-300, 062/808-46-08 C & %\‘ (& LIy @pancevo o~
NOVI SAD 2 Rumenacka 108,021/63-65—699,062/808—46—09\ serla ok o DiFdpa Sabac Becared & \\"\ />
NOVI SAD 3 Strazilovska 16, 021/533-613, 062/808-46-10 | = Smederevo /
N|§1 TC KALCA | sprat, lok. 5,018/523-720, 062/808-46-14 \ V:ILJT:VO \-7
NIS 2 Vozdova 17, 018/512-370, 062/808-46-15
KIKINDATrg Srpskih Dobrovoljaca 50, 0230/21-349,062/808-46-11 & Kra;&?evac /
KRAGUJEVAC Cara Lazara 1,034/363-808, 062/808-46-12 \ : Calak |
KRUSEVAC Majke Jugovica 29, lok. 2, 037/441-301, 062/808-46-13
LESKOVAC Bulevar Oslobodenja 82, 016/244-864, 062/808-46-22
NOVI PAZAR Stevana Nemanje 44, 020/313-412, 062/808-46-21 {
SMEDEREVO Knez Mihailova, TC Don Zon lok.4, 026/619-055,062/808-46-1 7\
SOMBOR Zmaj Jovina 3, 025/432-340, 069/808-27-04 ‘
SUBOTICA Korzo 7b, 024/524-755, 062/808-46-18 ledoe |
VALJEVO Kneza Milos$a 38, 014/248-179, 062/808-46-19 o
VRANJE Partizanska bb, 017/427-337,062/808-46-23 Vranje
SABAC Masarikova 5,015/355-153, 062/808-46-16

Kraljevo @

Krudevac

5

Novi Pazar

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

OVLAééEN E PRODAVN I CE PANSPORT svojim cenjenim potrosacima
starijim od 60 godina, koji brinu o svom zdravlju,
L omogucava kupovinu sa popustom od 10% u svim
Sport Trade, Gradsko Setaliste bb, 064/176-26-19; maloprodajnim objektima,
Dzin, Milana Toplice 26 (na Keju kod Caffe-a Kos), 063/80-33-618; uz obavezno prilaganje licne karte na uvid. Molimo

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

. e 1
DOSTAVA PAKETA

Za dostavu paketa na kué¢nu adresu, vazi sledec¢i cenovnik kurirske sluzbe BEX:
paketi do 5 kg - 150 din; 5-10 kg - 240 din; 10-20 kg - 450 din; 20-30 kg - 540 din; 30-50 kg - 650 din;
50 - 70 kg - 800 din; 70 - 100 kg - 1000 din; preko 100 kg - 1000 + 10 dinara za svaki naredni kilogram.
Na primer paket od 150 kg kostace 1500 din (paket do 100 kg kosta 1000 din znac¢i 100 + (50 x 10) = 1000 + 500 = 1500).
Za komitente koji pakete placaju pouzeéem, na navedene cene se dodaje 30 dinara fiksno.

www.pansport.eu




