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Bilten pisu...

Boban Saranovié
Dvostruki balkanski
sampion u pauerliftingu |

' Dusan Mileti¢ o | . F
WUAP/AWPC svetski prvak . - '. [ BIG NOVI SAD

/< {'u pauerliftingu i evropski

prvak u benépresu | - SEH[’EH drEjSki pl.lf 1 T
: 060/58-20-561
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Misa Nenkovié -I'I.
Visestruki sampion Srhije

uMMA |

Pratite nas na oficijalnoj
facebook fan stranicil
www.facebook.com/Pansport

i na instagram profilu
(@pansport_suplementacija
ne_prezentativac Srhbije u i uéestvujte u

- nagradnim igrama -
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Dr Slavisa Stojic - lekar,
savetnik za ishranu
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Marko Luki¢
Bodibilding takmicar |

SADRZAJ

Izdvajamo iz ponude Preporuceno iz PANSPORT-a

PAN RECEPTI Bezbedan nacin za skidanje kila
Momir Iseni Smoothie od bundeve Sigurna izgradnja misiéne mase
Fitnes i motivacioni trener, Proteinske bombice od bundeve Multipower linija

nutricionista (ISSA) PAN SPORTOVI Hajde jos jednom da utvrdimo! Zasto whey protein?
Stamen Randelovi¢ - Galvanize 100 Whey

Trening za jezgro (core) od celika!
PANPOWER
Novo iz PANSPORT-a
Inkospor Protein Shake Saveti lekara
Bladesport BCAA 7000 Profesionalni bodibilding strast ili porok?
Bladesport Rush Motivacija

oy PAN intervju Koliko puta nedeljno trenirati jednu misi¢nu

dJelena Bukic Mr Olimpia - Brandon Curry partiju?
IFFB Bikini fitnes takmicar | t

Grenade Glutamine
Grenade Carb Killa Protein Spread
Scitec Nutrition Fire Raid



PANSPORT FORUM “""ﬁ

www.pansport.rs/forum

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 savete i
diskusijom sa drugim forumasima, put do ostvarenja vasih ciljeva bi¢e znatno olaksan.

Sprecite i izlecite povrede uz strucne savete nase doktorke
Aleksandre Brankovic.

Uz naseg Simu Boltica poboljsajte svoju izdrzljivost.

Budite snazni i jaki uz savete naseg Bobana Saranovica.

Tim Pansport foruma:
AT Istaknuti
@\ % Cclanovi

forum tima:

Ostali ¢lanovi forum tima: Jelena buki¢, Stamen Randelovié, Miki Mihajlovié, Miga Nenkovié.

PRUZITE VASIM VEZBALIMA

SPECIJALNI TRETMAN brer?f;l:?iﬁ;;i;;:fa”&

pre:-':entac:ije i takmicenja...

Frizider sa
energetskim i
proteinskim
cokoladicama i
napicima. .

'| PANSPORT

———

POSTANITE DED PANSPORT TIMA
IUNAPREDITE 5VOJE POSLOVANJE.

\ 1 Kontakt: prodaja@pansport.eu ili 021/820-243, lok. 112

www.pansport.eu
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UPOZORENJE: Prepol

Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

SCITEC NUTRITION AMINO 5600
OPORAVAK, ZASTITA MISICA | IZGRADNJA MISICNE MASE

Amino 5600 predstavija celokupan spektar amino kiselina sa svim
esencijalnim i kriticnim amino kiselinama za maksimalnu podrsku izgradnji
misica i njihovoj zastiti od razgradnje tokom duzih treninga ili dijete.
[OE- 40| . Amino 5600 su proizvedene iz
E‘E_.r. ﬂ visokokvalitetnog proteina surutke, visoke
E" = - bioloske vrednosti za osiguranje optimalnog
= — rezultirajuceg dejstva. Ukoliko imate naporne
i duge treninge, rizikujete da izgubite misiénu
masu a sa druge strane poljuljana je telesna
ravnoteza i Vasem telu je potreban brz
oporavak, stoga suplementi na bazi amino
kiselina treba da budu na vrhu Vase suplement
liste.

Preporucena upotreba: Uzeti jednu dozu
% (4 tablete) pre ili posle treninga ili pre
odlaska na spavanje.

SCITEC NUTRITION
FIBERS & ENZYMES RX

ODRZAVA NORMALAN NIVO HOLESTEROA U KRVI, BOGAT VLAKNIMA

Vlakna i enzimi Rx je kombinacija vlakana iz je€ma, bambusa, ovsa, psenice
i jabuke i inulina (takode slabosvarljivi, prirodni oligosaharidi koji podsticu
= . rast korisnih bakterija u debelom crevu).
0] Ovoj zaista sjajnoj kombinaciji vlakana je
: dodat ekstrakt maline, a ketoni maline
su poznati po svom efektu menjanja
metabolizma lipida doprinoseci smanjenju
gojaznosti. Takode, dodato je 500 mg C
vitamina u obliku L-askorbinske kiseline.

Preporuc¢ena upotreba: 1 kesicu praska
(8,5 g) dnevno pomesati sa omiljenim
napitkom,  preporucuje se sa

% proteinskim $ejkom.

AMIX WHEY PURE FUSION PROTEIN
IZGRADNJA CISTE MISIENE MASE

Protein koji je dizajniran, kako za profesionalce tako i za rekreativce

i prakticno za svakoga ko zeli da popravi kvalitet svojih misica. WheyPro
FUSION sadrZi 75 % Cistog proteina dobijenog
filtracijom na niskim temperaturama, kako se
dobija kvalitetan koncentrat i izolat surutke
koji osiguravaju visoku bioloSku vrednost
proteina. Ovakav protein se lako vari i brzo
dospeva u krvotok, cime je omogucena
adekvatna nadoknada proteina u momentu
kada je to najpotrebnije.

Preporucena upotreba: Jednu mericu
(35 g) umutiti u 200-300 ml vode ili mleka.
Konzumirati posle treninga. Za
maksimalne rezultate uzimati do 3
merice u toku dana, u zavisnosti od
potrebe za unosom proteina.
Ukusi: cokolada, vanila, jagoda i moka.

BIOTECH USA ISO WHEY ZERO
NAJEISTIJI MIKROFILTRIRANI IZOLAT PROTEINA SURUTKE

Iso Whey Zero je napravijen od
najCistijeg  mikrofiltriranog izolata
proteina surutke. Velika bioloska
vrednost i veoma brza apsorpcija cine
ga jedinstvenim proizvodom. Sadrzi
21g proteina po porciji, ima visok
sadrzaj BCAA, EAA i L-Glutamina.

Trajno niska cena

6990 RSD

Preporucena upotreba: Jednu porciju
(25 g) pomesati sa 200 ml vode ili
obranog mleka.

Ukus: cokolada, jagoda i vanila.
Trajno niska cena [l -

140 RSD

* Trajno niska cena

1900 RSD

UNIVERSAL NUTRITION FAT BURNERS

KVALITETAN, BEZSTIMULANSNI, SAGOREVAC ZA BRZE TOPLJENJE

MASNIH NASLAGA

Bezstimulansni sagorevac masti Fat Burners moZze da se primeni u svakoj
dijeti za skidanje masnog tkiva. Ova naucno izbalansirana formula sadrzi

tri glavna elementa za sagorevanje masnih naslaga u
| '1 “

ljudskom telu. To su holin i inositol koji su rastvaraci
masti (lipotropi) i patentom zasti¢eni hrom. Fat Burners
m l m 0
'’ I anrajno niska cena
= 1 1990 RSD

pomaze vasem organizmu da oslobada i razlaze
| masne naslage, koje zatim transportuje (L-Karnitin)

u mitohondrije celija, gde se te masti sagorevaju i

pretvaraju u energiju. Esencijalne masne kiseline koje
sadrzi ovaj preparat, Cuvaju zdravlje i uz
stroge dijete.

Preporucena upotreba: Uzimati jednu dozu
(2 tablete) dnevno sa casom omiljenog napitka

NATROL - surLEMENTI zA BOLJE OPSTE ZDRAVLJE

MY FAVOURITE MULTIPLE® ENERGIZER sadrzi 23 vitamina i minerala
i predstavlja idealnu kombinaciju vitamina, minerala, antioksidanata i
biljnih ekstrakata za poboljSanje i odrzanje dobrog opsteg zdravlja.
MACA se tradicionalno koristi zbog njenog energizujuceg i
afrodizijackog dejstva i sposobnosti da poboljSa plodnost.

MELATONIN je sporo-otpustajuci tako da obezbeduje normalan i miran
san u toku celog odmora.

GUARANA je drevna amazonska biljka koja je vekovima koriScena za
prirodno podizanje nivoa energije i kao podrska mentalnim funkcijama.

SCITEC NUTRITION CARNI X
PODIZE ENERGETSKI NIVO ORGANIZMA

L-karnitin je materija neophodna pri transportu masnih kiselina u
mitohondrije misi¢nih ¢elija, gde se vrsi njihovo sagorevanje u cilju sinteze
energije. Iz tog razloga on znacajno ubrzava sagorevanje
telesnih masti u toku treninga i istovremeno podize
energetski nivo organizma. Pored toga, L-karnitin
pomaze normalan rad srcanog misica, sprecava
poboljSava
snabdevanje kiseonikom povecavajuci tako izdrzljivost
i odlazu¢i pojavu zamora misica. Najbolje efekte na
redukciju masnih naslaga daje pri visokoproteinskoj
dijeti i redovnom vezbanju.

P R
Preporucena upotreba: 1 kapsula sa vodom 20
do 30 min pre treninga.

MEXS HEALTH

Trajno niska cena

1100 RSD

Trajno niska cena

1490 RSD

Trajno niska cena

1290 RSD

Trajno niska cena

1190 RSD @

www.pansport.eu




JUST SUPERIOR MAKA
VITALNOST, JACI LIBIDO | ZIVOT SA MANJE STRESA

Superior MAKA je 100 % sirova, organska peruanska maka, koja
predstavlja jedinstvenu mesavinu crne, Zute i crvene make u razmeri u
kojoj raste na plantazi. Gajena je u podrucju koje se
smatra istorijskom postojbinom make i susena na
tradicionalan nacin, prirodno na suncu na najpogodnijoj
nadmorskoj visini. Zahvaljujuc¢i tome sacuvane su sve
blagodeti ove ¢arobne biljke koja je postala poznata i
kao "peruansko c¢udo".

Preporucena upotreba: Preporucena dnevna doza
je 3do 5 grama dnevno (1-2 kafene kasicice).
Dodati jednu kasic¢icu make u casu vode,
soka, jogurta, smutija ili drugog napitka,
promesati i popiti.

\‘-‘Qg

SCITEC NUTRITION 100% CREATINE
MONOHYDRATE
POVECANJE SNAGE, ENERGIJE, IZDRZLJIVOSTI

100 % Creatine Monohydrate je vrhunske cistoce, i sadrZi jednu od
najproucavanijih formi kreatina.

Kreatin, nau¢no dokazano, povecava

performanse kako kod eksplozivnih ¥

sportova i treninga visokog |UEUIEERTIES
intenziteta tako i kod treninga sa 2390 RSD
opterecenjem. Dovodi do povecanja

snage i izdrzljivosti, te je jedan od i
suplemenata broj 1 kada je u

pitanju izgradnja misi¢ne mase.

" Super ponuda

1250 RSD

Preporucena upotreba: Uzeti

jednu porciju dnevno na prazan

stomak nakon treninga.

Piti 400 ml tecnosti.

Potru_dite se da _unqs_ite Trajno niska cena—
dovoljno tecnosti prilikom 890RSD
konzumiranja kreatina.

JUST SUPERIOR PROTEINSKI PRAH
KONOPLJIE
100 % PRIRODAN | ZDRAV IZVOR PROTEINA BILJNOG POREKLA

Superior proteinski prah konoplje proizveden je od domace konoplje
gajene u plodnim i nezagadenim delovima Srbije. Vrhunski kvalitet se
postize rucnim izdvajanjem Cistog i isklju¢ivo neoStecenog semena. Nakon
izdvajanja ulja hladnim cedenjem ostatak semenki
se melje u proteinski prah. Zahvaljuju¢i hladnoj
obradi semenki, ne dolazi do denaturacije proteina i
zadrZavaju se sva nutritivna svojstva. Ovaj proizvod
sadrzi 32 % Cistog biljnog proteina. Ima visok sadrzaj
gvozda, magnezijuma i Omega 3 masnih kiselina.

e

Preporu¢ena upotreba: MoZe se dodati u smuti,
mleko, jogurt, ili omiljenu kasu, kao i u bilo koje
slano jelo (povrce, supu, salatu..) ili koristiti

kao dodatak u pripremi slatkih ili slanih o
kolaca. Preporucena porcija konopljinog
praha sadrzi 30 g (2 supene kasike).

SCITEC NUTRITION SELENIUM
ZASTITA OD STETNOG UTICAJA SLOBODNIH RADIKALA

Selen je vazan antioksidant a struc¢njaci napominju da
je kombinacija sa vitaminom E delotvorna u lecenju
problematicne koze. Selen stiti imunoloski sistem od
Stetnog uticaja slobodnih radikala Sto ukazuje na njegovo
antioksidativno dejstvo. Dokazano je da ljudi koji imaju
manjak selena imaju veci rizik razvijanja srcanih bolesti.
Potreban je za zdrav i normalan rad pankreasa i odrzava
elasti¢nost tkiva, pomaZe odrzavanje zdravlja prostate
i funkcija debelog creva, plu¢a i src¢anog misica, a
doprinosi i jacanju imuniteta. &

| 11

P == 1

SELENIUM

A Trajno niska cena 1

590 RSD |+

Preporucena upotreba: 1-2 tablete dnevno,
odvojeno od unosa drugih vitaminsko-
mineralnih preparata.

MEGA GLUCOSAMINE - 1000MG /
MEGA MSM - 8BO0MG

OLAKSAVANJE BOLA | ZASTITA HRSKAVICE

Trajno niska cena
Glukozamin ulazi u sastav vecine tkiva, ali je najznacajniji 1190 RSD
po tome Sto predstavlja komponentu vezivnog tkiva.
Vazan je za odrzavanje zdrave koZe, neophodan je
za stvaranje kolagena, jednog od glavnih elemenata

hrskavice koja oblaze zglobove.

Preporucena upotreba Mega Glucosamine 1000mg:
Jedna kapsula dva puta dnevno, pre jela.

N
Trajno niska cena U

790 RSD

Preporucena upotreba Mega MSM 800mg:
Tri puta dnevno po jedna kapsula, pre jela.

SCITEC NUTRITION JOINT X
CUVA | POBOLJSAVA FUNKCIJU ZGLOBOVA

Oni koji se bave sportom, pa makar i rekreativno, pre ¢e
postati svesni vaznosti zglobova, njihove pokretljivosti
i eventualne boli, ali svi bi i te kako trebali biti svesni
velikog znacaja dobrog funkcionisanja zglobova. Joint-X
je kompleksna formula od cak 4 sastojka, namenjenih
za odrzavanje dobre funkcije zglobova. Sadrzi dobro
poznati i popularni glukozamin, zatim hondroitin,
metilsulfonilmetan, takode poznat kao MSM i

Zelatin.

O -
Preporuéena upotreba: 4 puta dnevno po 1 ~ UGS BT

kapsula, uz obrok. 1190 RSD .. .-~

www.pansport.eu

SAN NUTRITION GLUCOSAMINE
CHONDROITIN WITH MSM
ZA VECU FLEKSIBILNOST | MOBILNOST

Glukozamin hondroitin sa MSM doprinosi ne samo mabilnosti, ve¢ i ocuvanju
zdravih zglobova. Glukozamin i hondroitin deluju sinergijski smanjujuci
ukocenost zglobova i povecavajuéi snagu i oporavak ligamenata i tetiva. MSM

(metilsulfonilmetan) prosiruje dejstvo ovog proizvoda

uticuéi na razvoj i cine¢i podrsku vezivnom tkivu.

o,
SLUCOSAMKE
CHONDROMN

Koristeci ovaj proizvod, ukocenaost zglobova vas nece
spreciti da radite viSe i jace, a njihov oporavak znaci
vise snage na duge staze. Glukozamin hondroitin sa
MSM je podrska za izgradnju ¢vrste osnove bez obzira
na sport kojim se bavite.

o
Preporucéena upotreba: uzeti 3 puta 1 o

Trajno niska cena —
tabletu dnevno, uz obrok.

2780 RSD o

SCITEC NUTRITION ZMBé6
UTICE NA POVECANJE MISICNE MASE | SNAGE

ZMB6 je suplement koji moze podici nivo cinka i magnezi-
juma, prirodno lu¢enje anabolickih hormona (IGF-1 i slobod-
nog testosterona), moZe poboljSati snagu i osigurati da
ne dode do praznjenja rezervi cinka i magnezijuma u toku

intenzivnih treninga.

Preporucena upotreba: 1 kapsula dnevno 30
minuta pre spavanja. Uvek uzimati na prazan sto-
mak i izbegavati uzimanje proizvoda sa hranom
koja je bogata kalcijumom (poput mlecnih proiz-
voda).

Trajno niska cena

1290 RSD ~—— .

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od stran

skih 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 raznovrsnojishi




PAN RECEPTI

)I ] - -. S

= SMOOTHIE. 0D BUNDEVE

;. Ovo je pravi jesenji Sejk. Predlazemo
SaStQJ cu da pozovete prijatelje, napravite neku

g i tematsku Zurku, u zavisnosti od vasih
1/2 Svoge bundeve interesovanja. Ukrasite ase dodacima

L §oga Eademovog mleka koji ¢e ilustrovati temu i uzivate.

1 velika banana =
1 kasika bademovog puterd
3 Ay «m 6590 RSD

Stara cena: 7908 RSD
Usteda: 1318 RSD

1 kasika zacina
za Joitu od bundeve

ima mladim od 18 godina

Priprema je jednostavna - izblendirati sve s
1 merica 10D0%e sastojke: =
Scitec Nutrition Wi Y Pola $olje bundeve, $olja bademovog mleka
op Whey Protein-a PROTEIN sa ukusom vanile, 1 velika banana prethodno
100 % Y CREP A o AR - | zamrznuta, 4 kasike putera od badema, 2-3 veée

=, | =ii==

urme ili stevije po zelji, 1 kasika zacina za pitu od
bundeve i 1 merica whey proteina od vanile ili nekog - —
drugog ukusa po Zelji. =S =

-
Gtricionistu.

No¢ vestica nas je inspirisala da vam pripremimo jo$S jedan ukusan recept sa
bundevom. Nadamo se da ¢e vam se dopasti.

Priprema:

70 nezasfa,aenog sosa od Izblendajte urme, bundevu, bademovo mleko, vanilui sos s
od jabuka. Zatim toj smesi dodajte kokosovo brasno, Power
whey protein od vanile, zacine i blendajte dok ne dobijete
strukturu testa.

Po potrebi mozete dodati
kokosovog brasna. Ukoliko bude
previse suva smesa, mozete

dodati malo bademovog

mleka. Na kraju dodajte kakao

i dobro promesajte.

Napravite kuglice i ostavite

u frizideru da se stegnu

e —d owilike2h.
1 kasika zacina za Joitu od : WH E y

bundeve 180 % WHEY PROTEIN

asike cimeta e ,
1/2 k == Trajno niska cena

5 Kasike kakao mrvica (mogu 4790 RSD

komadici okolade, cokoladne

mrvice)

i Sastojci:

10 urmi bez kostice
— ja uka

704 kokosovog brasna

3 supene kasike pirea od bundeve

6o ml nezasladenog bademovog
mleka
1/2 kasike ekstrakta vanile

www.pansport.eu




PAN SPORTOVI

STAMEN RANDELOVIC

TRENING ZA JEZGRO (CORE) OD GELIKA!

Dobro je poznato da svaki pokret koje nase telo napravi, pravi iz
core-a (jezgra). Bilo da je to skok, podizanje nekog tereta iznad glave,
guranje, bacanje...

Na Zalost, vecina vezbaca core ne vezba kao jednu celinu, nego rade
vezbe posebno za prednju i zadnju stranu, $to dovodi do dizbalansa.
Tako, ¢esto mozemo da vidimo da neko ima savrsene trbusnjake, sa
svih 6 plocica, a koji su pritom veoma slabi. Istovremeno, vidimo prejake
misice lumbalne regije, Sto Cesto rezultira rotiranjem karlice prema
napred uz skoro obavezne bolove u donjem delu leda. Veoma mali broj
ljudi radi core kao celinu, ¢ast izuzecima, uglavnom profesionalnim
sportistima.

Evo uputstva za pravilno izvodenje vezbi za core kao i njihovih
varijacija, u slucaju da nesto nemate u svojoj teretani.

Stojeca rotacija sa kanapom na cross masini

Uhvatite kanap u Sirini ramena,
fiksirajte ruke u zglobu ramena.
Sirina stopala je u Sirini ramena.
Napravite blagi polucucanj, radi
stabilnosti. Kukovi treba da budu
fiksirani i nikako se ne smeju rotirati.
U ovoj vezbi, rotacija ide iz struka
i to samo do ugla od 45 stepeni, u
odnosu na prvi polozaj. U svakom
delu rotacije, kanap mora biti ispred
vasih grudi. Rotacija i polazaj kanapa
su najbitiniji za ovu vezbu. Raditi
vezbu lagano i kontrolisano. Udah
ide kada se vracate u prvobitan
polozaj, a izdah kada vrSite rotaciju.

Ukoliko nemate kanap, vezba moze
da se radi i sa obi¢nim nastavkom
koji koristimo kada ukrstamo sajle
za grudi. U tom slucaju hvatate
nastavak tako Sto ukrState dlanove, a ostali deo vezbe je isti. Akcenat
je na sto vecoj kilazi, ali bez gubitka forme izvodenja. Radite 3 serije od
10 do 12 ponavljanja.

Veslanje bucicom iz plenka

Na slici, ovu vezbu radim na steperu, kako bih ruku mogao da ispruzim
skroz do kraja. Saka, koja se nalazi na steperu mora biti taéno ispod
ramena kako bi balans bio kako treba. Stopala treba da budu rasirena
otprilike u Sirini ramena. Telo mora biti pravo sa blago zarotiranom

karlicom  prema
unutra. Dakle,
celo telo je u
ravni. Veslanje
se radi polako
i kontrolisano.
Najbitniji deo

ove vezbe je da
telo mora biti u
horizontali, tj.
ramena moraju
biti u istoj ravni

i bez rotacije u
lumbalnom  delu
leda prilikom
veslanja. Jedino
Sta se ovde
pomera su ruke
prilikom veslanja.
Saka ide na struk.
Ovde radimo
neSto veéi broj
ponavljanja - od
12 do 15 u 3 serije.

www.pansport.eu

Dobri stari PLANK, ali sa opterecenjem

Minuti i minuti u planku razvi¢e vasu izdrzljivost, ali kako je nama
prioritet jaci core, onda i ovu vezbu treba raditi sa opterecenjem. Ono
Sto je najbitnije u ovoj vezbi, a gde pocetnici najviSe grese je Sto ne
zarotiraju karlicu prema unutra i gube pravu liniju tela. Dizu kukove vise
nego Sto je potrebno. Druga greska je $to plocu postavljaju na pogresno
mesto - gore, na lopatice, umesto na donji deo leda (kao na slici), Cime
vise opterecuju ramena nego core. Na slici, laktovi se nalaze tacno ispod
ramena, ali ako Zelite veci izazov, slobodno ih pomerite napred kako
bi dodatno opteretili core. Dakle, Sto veca kilaza. Vremenski interval
trajanja serije ne bi trebalo da bude duzi od jedne minute.

Rotacija sa gumom

Ovu vezbu mozete da radite
i na cross masini. Optereéenje
se dozira tako $to se priblizite
ili udaljite od stuba ili masine
na koju ste zavezali gumu.
Ruke treba da budu fiksirane
u ramenima i rotacija se vrsi
samo iz struka. Ako Zzelite
dodatno opterecenje - na kraju
pokreta, kada je vase telo u
rotaciji, napravite pauzu od
dve sekunde. Pocetni polozaj
je kada gledate pravo, a krajnji
kada ste u rotaciji pod uglom
od 45 stepeni u odnosu na prvi
polozaj. Guma uvek mora da
bude zategnuta. Radi se u tri
serije sa 12 do 15 ponavljanja
za svaku stranu.

lzdrzaj u sedecoj poziciji sa
opterecenjem

Ovaj izdrzaj se radi sa ispruzenim nogama i blago nagnutim trupom
u nazad. Morate nadi poziciju gde samo Sto se niste prevrnuli na leda.
Upravo to je pozicija za sedecéi izdrzaj. Polozaj ploce treba da bude u

<ELANIATOR

visini nosa ili usta, sa laktovima uz telo. Mozda deluje lako, ali kada
radite sa plocom od 20kg onda i nije za salu. Ako Zelite dodatno da
otezate ovu vezbu, mozete da radite potisak ploce iznad glave

iz istog polozaja. Lagano i kontrolisano u 12 do 15

ponavljanja. Ako radite samo izdrzaj onda se
vremenski interval kre¢e od 30 do 60 sekundi.

SVAKI POKRET
KOJE NASE TELO NAPRAVI,
PRAVI IZ CORE-A (JEZGRA)




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

raznovrsnoj ishrani.

PANPOWER

PODRSKA U TERETANI, NA TERENU | U ZIVOTU

U savremenom sportu, a slobodno mozemo reci i u savremenom nacinu Zivota postalo je neophodno da se pravilna

i izbalansirana ishrana nadopunjuje adekvatno odabranim suplementima. PANPOWER 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. Pazljivo formulisani i proizvedeni od najkvalitetnijih sastojaka, dijetetski suplementi
PANPOWER linije predstavljaju pravu podrsku sportistima i rekreativcima u postizanju Zeljenih ciljeva uz o¢uvanje zdravlja svakog pojedinca.
1z bogate lepeze PANPOWER suplemenata izaberite one koji ¢e vam omoguciti da budete jaci, brzi, lepsi i uspesniji iz dana u dan.

POWER BCAA+GLUTAMIN - Proizvod na bazi amino-kiselina
razgranatog lanca (BCAA) i L-glutamina uz dodatak vitamina B6 i
inulina doprinosi izgradnji miSiéne mase, brzom oporavku nakon velikih
fizickih napora, spre¢avanju razgradnje misica, pozitivho deluje na
funkcionisanje nervnog i imunog sistema, dovodi do smanjenja umora
i iscrpljenosti (vit.B6), a inulin kao prebiotsko sredstvo pomaze razvoju
korisne crevne flore te tako pozitivno uti¢e na opste stanje organizma.

POWER LIQUID L-CARNITIN 3000 - L-karnitin tokom fizi¢ki 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 ponudi je sa ukusom
visnje u pakovanju od 1000 ml.

POWER WHEY -Koncentrat bioloski visokovrednih proteina surutke,
dobijen cros-flow filtracijom, bogat amino-kiselinama razgranatog
lanca, alfa i beta-laktoglobulinima, imunoglobulinima itd. Dostupan sa
ukusima cokolade, leSnika i vanile, a u ponudi je i varijanta bez arome i
zasladivaca.

POWER WHEY ISOLATE - Visokokvalitetha mesavina tri oblika
proteina surutke: izolata, hidrolizovanog izolata i ultrafiltriranog
koncentrata proteina surutke. Pakovanje od
3000 g obezbedi¢e vam 120 dnevnih doza, a
mozete birati ukus vanile ili ¢okolade. 3\4.9

Trajno niska cena
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POWER PROTEIN - Mesavina proteina iz viSe izvora (koncentrata
proteina surutke mle¢nog proteina i izolata govedeg proteina)
vremenskog perioda. U ponudi su tri ukusa: jagoda-bela ¢okolada,
cokolada-lesnik i kolagici i krem.

POWER BCAA 2:1:1 - Esencijalne amino-kiseline razgranatog lanca u
slobodnoj formi: L-leucin, L-izoleucin i L-valin, i to u idealnom odnosu
2:1:1. Pospesuju izgradnju misi¢ne mase, sprecavaju razgradnju misica
a mogu posluziti i kao izvor energije za skeletne misice.

POWER LEUCINE - Proizvod iz nase linije reSava problem povecane
potrosnje leucina u organizmu. Dostupan je u plasticnom pakovanju
mase 300 g.

POWER GLUTAMINE - Uslovno esencijalna amino-kiselina koja
pospesuje izgradnju Ciste misiéne 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.

POWER CREATINE - 100% kreatin monohidrat, neproteinska amino-
kiselina koja poboljsava sportske performanse,

smanjuje stvaranje mlecne kiseline i doprinosi

ubrzanom oporavku nakon treninga. Pakovanje od 1

kg obezbedi¢e vam 200 porcija.
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o NOVO IZ PANSPORT-a
inkospor
PROTEIN SHAKE

VEC PRIPREMLJEN PROTEINSKI SEJK,
SA CAK 50 g PROTEINA PO BOCICI

U ovom broju biltena bilo je price o vrhunskim
proteinima, ali ne mogu da ne spomenem jedan
sjajan proteinski suplement koji je od nedavno
u ponudi Pansporta. Ne radi se o klasichnom
proteinskom prahu ve¢ o gotovom proteinskom
Sejku. Ne morate sami praviti Sejk, ve¢ je sve gotovo,
a vi samo treba da popijete i uzivate u njemu. To nije
bilo kakav proteinski Sejk - Inkospor Protein Shake
po boci sadrzi ¢ak 50 g proteina. Sta kaZete na to?
To je veoma jaka doza koja ée zadovoljiti potrebe i
najzahtevnijih vezbaca, a o ukusima da ne govorim. k
To ¢e vam se posebno dopasti - Cokolada, vanila, o
breskva-marakuja... Odaberite sami, a za koji ¥
god da se odlucite nema greske. < 3

Po ceni se, naravno, vise isplati kupiti 1
proteinski prah. Sto veée pakovanje to ée biti
ekonomicnije i povoljnije u odnosu na dobijenu y i
gramazu ali, eto, ponekad nije loSe malo promeniti i razbiti — .
monotoniju ukusa. Takode, flasica ve¢ gotovog proteina moze
biti znatno prakticnija, a i kada zaboravite da ponesete od kuce Sejker sa proteinskim prahom
ovo vam moze doci kao dobro resenje za kupiti u radnji (ako je radnja na putu do teretane) ili

Fa 't\h f *
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u samoj teretani. Uostalom, pocastiti sebe visokokvalitetnim proteinom, sa 50 g proteina po
doziranju moze biti dobra motivacija za jaci i kvalitetniji trening kada znate Sta vas oc¢ekuje kao
nagrada na kraju. Samo pazite, ljudi se lako navikavaju na kvalitetne i dobre stvari, mada ako

vam finansije to dozvoljavaju zasto

ODLICNA OPCIJA KAD NISTE U MOGUENOST) 92 ne. Nema nicega loseg u 50g
. proteina po doziranju. Sta viSe, vasi
DA NAPRAVITE SVOJ SEJK, A POTREBAN VAM

misici ¢e vam biti zahvalni.
JE VISOKOPROTEINSKI UNOS PosSto je u pitanju novi proizvod

na nasem trziStu, a radi
se o proverenom nemackom proizvodacu Inkospor, u kvalitet istog nema
sumnje, ali bih svakako voleo da svoja iskustva i prve utiske o ovom Sejku @
)

Wilerjz

podelite na nasem forumu. Da vidimo koji ukus vam se najviSe dopao
i koji proteinski suplement najcesce koristite. MoZzemo razmeniti
iskustva i u vezi sa treningom, ishranom i suplementacijom. Takode
smo otvoreni za sva pitanja iz ovih oblasti i nas stru¢an tim vam je
uvek na raspolaganju da odgovori i reSi sve nedoumice koje imate.
Za sada, preporucujemo da obavezno probate ovaj novi, sjajan
proizvod iz Pansporta.

Inkospor Protein Shake — ODLICAN IZBOR!

Proteinska mesavma sa
preko 80% proteina

&2 72
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9

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.

NOVO IZ PANSPORT-a

BLADESPORT"

BCAA 7000

SA DODATKOM GLUTAMINA | VITAMINA B6 ZA BRZ OPORAVAK

Ova mlada kompanija sa sjediStem u Madarskoj je za vrlo kratko
vrijeme nasla svoje mjesto medu vodeé¢im kompanijama u svijetu
na polju visokokvalitetnih suplemenata i tako kvalitetom opravdala
ocekivanja i zahtjeve kako sportista tako i rekreativaca Sirom svijeta.

Ako Zelite da trening pretvorite iz katabolicke u anabolicku aktivnost
i da izgradnju misSi¢a ubrzate do najvecih prirodno mogucih granica,
onda je preparat od kompanije Bladesport BCAA 7000 nesto Sto ¢e
imati na raspolaganju idealnu koli¢inu i idealni sastav aminokiselina
tokom samog treninga. Zato je stvoren Blade BCAA 7000, koji u jednoj
dozi ima 3000 mg leucina, 1500 mg valina, 1500 mg izoleucina, 1000 mg
glutamina, kao i 2 mg vitamina B6.

Period intezivnih treninga ¢esto izaziva tzv. kataboli¢ko stanje u kojem
se misi¢no tkivo brze trosi nego $to moZe da se oporavi i dopuni. Tokom
napornih treninga misi¢, uz rezerve glikogena, pocinje da koristi i velike
koli¢ine amino kiselina kao izvor energije, $to je pogubno za misiéni rast
jer se pokreéu negativni kataboli¢ki procesi. Organizam medu prvim
aminokiselinama u tijelu pocinje da razgraduje BCAA, s obzirom da one
lako zamjenjuju glukozu koja je vazni proizvodac energije.

SASTAV

Bladesport BCAA 7000 su aminokiseline razgranatog lanca u
Ciji sastav ulaze Leucin, Izoleucin i Valin. Isto tako, ovaj proizvod je
obogacen glutaminom koji je neophodan za izgradnju misi¢nog tkiva.

Krenimo sa glutaminom. Kao i kod drugih aminokiselina i glutamin
ima znacajnu ulogu kod sinteze bjelancevina i kod regeneracije misi¢a.
Glutamin koriste ne samo misSi¢na tkiva, ve¢ ojaava imuni i probavni
sistem. lako se glutamin svrstava u neesencijalne amino kiseline, ona
je ustvari uslovno esencijalna, jer se pri fizickom naporu i psihofizickom
stresu, trosi, te ju je potrebno dodatno unositi u organizam. Tokom
treninga u krvi se smanjuje nivo aminokiselina, §to se u ve¢em broju
slucajeva ne moze nadoknaditi. Nizak nivo glutamina dovodi do
razgradnje misi¢nih tkiva, cime se smanjuje obimikapacitet muskulature.

Organizam nije sposoban
za savrSenu regeneraciju
niti za gradnju misiénih
¢elija. Glutamin povecava
shagu, smanjuje vrijeme
oporavka izmedu treninga,
smanjuje misiéne upale,
pomaze povecanje misicne
mase, pokrece i odrzava
anabolicke procese i

sprecava razgradnju
misicénih tkiva.

Pored glutamina,
tu su ostale tri
aminokiseline - volim
da ih nazovem SVETO
TROJSTVO u svijetu suplementacije. Bladesport je svoj BCAA bazirao
najvise na leucinu, najmoénijom aminokiselinom u lancu BCAA. Leucin
ima ogromnu prednost nad drugim aminokiselinama u anabolickoj
izgradnji misic¢a jer za razliku od drugih aminokiselina, sintezu proteina

2

koja formira misi¢ni protein, kao cigla u zidu. Leucin je takode i
signalni hormon za mnoge ¢elije, informisuéi masne celije i skeletne
misi¢ne celije o dostupnosti kvalitetnih hranjivih sastojaka. Dokazano
je da se uzimanjem Leucina oslobada hormon rasta i insulina koji
podstiCu sintezu proteina i smanjuju njihovu razgradnju tj. sprecavaju
katabolizam. Studije su pokazale da se ¢ak 90 odsto unetog Leucina
trosi za proizvodnju energije tokom vjezbanja.

Citajuéi tekst sigurno postavljate sebi logi¢no pitanje - zasto
bismo unosili sve tri aminokiseline kada najvise benefita imamo od
Leucina? Odgovor je zato Sto se, ako uzmemo sam leucin, mogu
smanjiti koncentracije ostale dvije aminokiseline. Dokazano je da
se najbolji rezultati u proteinskoj sintezi postizu kada je odnos
Leucin:lzoleucin:Valin=2:1:1. Osim toga, Izoleucin popravlja
toleranciju na glukozu.

« EGZOTIENI UKUSI KOJI OLAKSAVAJU KONZUMIRANJE
INACE GORKIH BCAA AMINO-KISELINA.
o BESPREKORNA ZASTITA OD KATABOLIZMA
(RAZGRADNJE MISICA) | PODRSKA ANABOLIZMU
(IZGRADNJA MISICA)

DOZIRANJE

Preporuka zaBlade BCAA 7000 - gledano izmog ugla, bilo bida
se uzimaju prije, za vrijeme i nakon treninga. Okvirna preporuka
je 8-10 g prije treninga, isto tako za vrijeme i nakon treninga. Za
sportiste koji se bave vrlo intenzivnim treningom, doze se mogu
povecati. Ako ste ograniceni finansijama, upotreba Blade BCAA
7000 zavrsice "posao” i sa 5g prije treninga kao i sa 5g nakon
treninga.

SVE U SVEMU - ODLICAN I1ZBOR

Blade BCAA 7000 snhazno ubrzava obnovu i izgradnju
misic¢a i cini va$ oporavak dosta laksim. N
Bodi bilderima, raznoraznim sportistima, arang
rekreativcima kao i najSirem krugu ﬁ%“'% n"fd‘
korisnika, od vegetarijanaca do /g%
alergi¢nih na proteine, osoba izlozenih |
dugotrajnom stresu i onih koji se
oporavljaju od operacija i povreda,
Blade BCAA 7000 nudi samu srz
prirodne anabolicke modi.

www.pansport.eu




—RUSH

JEDAN OD BOLJIH ENERGETSKIH BUSTERA

Kao iskusnom vezbaéu veoma mi je bitan fokus na treningu kako
bih pravio kvalitetne misiéne kontrakcije. Za kvalitetan i jak trening
na visokom nivou treba imati kvalitetno gorivo u sebi, neki prirodni
stimulans. Jabuka, kafa ili pak nesto ozbiljnije poput NO reaktora?

BLADESPORT RUSH je vrlo snazan suplement koji se koristi pre
treninga. Pravi je energetski buster, koji daje mentalni fokus i jaku
pumpu na trenimgu. Samim tim uti¢e na brzu izgradnju misi¢a. Ako je
pumpa veca i bolja, to znaci da su se krvni sudovi rasirili, cirkulacija je bolja i

\ukié
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Na pola bocice ovog proizvoda, koliko je inace jedna doza (30 ml), dobijate 1500 mg beta
alanina od kojeg dobijate ono peckanje u prstima i usima, sto je dodatni stimulans koji u velikoj
meri utiCe na vase preformanse na treningu u vidu snage i izdrzljivosti. Pored beta alanina tu je
i tirozin-aminokiselina iz koje se sintetiSe dopamin koja direktno uti¢e na dobro raspolozenje.
Zatim, aminokiselina taurin 900 mg u kombinaciji sa 200 mg kofeina ¢e vas di¢i na noge i dati
taj snazni nalet energije za jak pocetak treninga, ali i moguénost da trening izgurate do kraja u
punom naletu.

Zasto bas ovaj No reaktor?
Glavni problem mi je uvek bila
druga polovina treninga. Snazan

o JAK ENERGETIK | PODIZAC VOLJE ZA TRENING
« ODLICNA MISIENA PUMPA | IZDRZLJIVOST

start uz velike nalete energije

utiCe na brzo zamaranje misi¢éa i CNS-a (centralnog nervnog sistema). Za svaku kvalitetnu
kontrakciju vam treba takozvani muscle —mind connection, odnosno konekcija misi¢a i uma. Kako
da se ne umorim, a da trening uradim kvalitetno do kraja? Odgovor sam dobio u vidu proizvoda
RUSH. Ovaj proizvod sadrzi i ekstrakt zelenog Caja koji takode ima kofein, znatno manje nego kafa,
ali bitna stvar je da ima kontinuirani efekat. Sto znaéi da ée energija polako da se dodaje tokom
duzeg vremenskog perioda, umesto da iS¢ezne tokom treninga. To je ono §to nam treba.

BLADESPORT RUSH preporuéujem svim sportistima koji se bave bodibildingom, sportovima
snage i izdrzljivosti, ali i svima onima koji Zele da svoj trening dignu na visi nivo. Takode bih
napomenuo da nije za trudnice, decu i osobe sa ozbiljno povisenim krvnim pritiskom. U sustini,
preporucujem ga zdravim osobama. Pored svog odli¢nog sastava i cena je faktor zbog kog biste
se mogli odlugiti bas za ovaj proizvod kao svoj preworkout, jer bo¢ica ovog ¢udesnog Rush Sota
traje 2 treninga $to ga po ceni odvaja od drugih PWO proizvoda.

ZRENJANINSKI POLUMARATON

Pocetkom oktobra odrzan je 4. Zrenjaninski
polumaraton sa do sada, najve¢im brojem takmicara.
Preko 800 trkaca iz zemlje i inostranstva je trcalo
trasu kroz ovaj zivopisan i gostoljubiv banatski grad.
Nesto hladnije vreme i kiSa nisu pokvarili sjajnu
atmosferu. Najmladi su ucestvovali u revijalnoj trci
beba, rekreativci u trci zadovoljstva od 7 km, a oni
iskusniji i spremniji u glavnoj, polumaratonskoj trci
dugoj 21 km. Bili smo tu da podrzimo i takmicare i
organizatore.

www.pansport.eu
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GAZIRANO SPORTSKO PICE

MALE ENERGETSKE VREDNOSTI SA
DODATKOM KOFEINA | TAURINA,
OBOGACENO AMINOKISELINAMA |

KOMPLEKSOM B VITAMINA.

Body Attack®

SPORTS NUTRITION



PAN intervju -~

e
s

-

" BRANDOMN CURRY

B 11 MA. OLYMPIA 2019
|

"

<
e

/)

Brendon Kari je 15. nosilac najprestiznije titule u svetu bodibildinga
— Mr. Olimpija. Kao ambasador Scitec Nutrition brenda, bio je u poseti
Budimpesti, gde se druzio sa fanovima i gostovao na jednom bodibilding
takmicenju. Kako se Mr. Olimpija ose¢a sada, nakon §to su se utisci
slegli, kakav je njegov dalji plan takmicenja i kome je namenjen lanac
teretana koje otvara procitajte u Pansport Biltenu i pogledajte kako je
izgledalo druzenje sa Karijem u Budimpesti.

Hvala vam mnogo. Bilo je to “ludo” iskustvo. Osec¢aj je sjajan...
preplavljujuci. TeSko da moze da se opiSe re¢ima. Trenutno sam veoma,
veoma zauzet, ali i dalje me prati taj neverovatan osecaj. Cenim podrsku
i ljubav svih fanova i prijatelja.

Znacajno se promenio moj raspored obaveza. Pre Olimpije, mislio
sam da je nemoguce "uglaviti" jo§ neku obavezu u moj raspored, ali
sada vidim da je to i te kako moguce. Moram da smislim nacin da taj

raspored jos malo upgrade-ujem, da ga u¢inim naprednijim. Trenutno
sam veoma zauzet. Imam mnogo intervjua, zakazanih gostovanja. To
je najveca promena, mada imam osecaj da se moj Zivot nije promenio

Mr. Olimpija 2019:

SU

OSTVARIVI,
AKO SI

ISTRAJAN

toliko koliko se promenio za ljude oko mene.

Na dan takmicenja, nisam mnogo razmisljao o pobedi. Bilo mi je
vazno da pruzim svoj maksimum i bio sam koncentrisan na nastup.
Naucio sam da usmerim razmisljanja, energiju i emocije samo na dati
momenat i ono $to je tada najvaznije. Nisam sumnjao u sebe.

Naravno da uvek moze bolje. Znam da mogu viSe i da moje vreme
tek dolazi.

Motiv je to Sto znam da ima jo$ mnogo prostora za napredak. Klju¢na
stvar u bodibildingu je napredak. Granice su odavno pomerene jako
visoko i moj motiv je da ih pomerim jos$ dalje.

Trenutno, u mom rasporedu takmicenja nalazi se samo sledeca Mr.
Olimpija. Sto se takmicarskih planova tice, svu energiju ¢u usmeriti na
odbranu titule.

Da, pa vidite vrlo je tesko posti¢i balans u zivotu. Mislim na odnos
posla i porodice. Naravno da je tesko biti odvojen od njih, ali neke zrtve
se moraju podneti. Dugujem mnogo mojoj Zeni Sto me je razumela i
podrzala u tome da budem fokusiran samo na jedno — da postanem
Sampion. Zahvaljujem Bogu Sto mi je poslao tako neverovatnu Zenu i
divnu decu. Bez njih ne bih bio ovde. Moja Zena me je bukvalno isterala,
iako to nije zelela. Rekla je: "Idi, uradi to. Juri svoje snove".
Nadam se da sam svojoj deci primer toga da kada T
se posveti§, mnogo radis i imas disciplinu, da zaista -
mozeS da postigne$ neverovatne stvari i ostvaris
svoje snove.

Presre¢ni su naravno i ponosni.
Imamo ve¢ malu tradiciju u porodici.
Nakon dorucka proveravamo stomake

www.pansport.eu



deCacima — nazire li se "six pack” ili ne. (smeh)

Nezahvalno je govoriti o tome, jer imam veliko poStovanje prema svojim kolegama a narocno
prema prehodnim Mr. Olimpijama. Velika je ¢ast pripadati klubu najveéih.

Imam odliénu saradnju sa Scitec-om. Tamo rade divni, ambiciozni ljudi koji ¢ine _m"nogd toga
za bodibilding scenu u Evropi. Sponzorstvo u bodibildingu je veoma vazno. Ne samo-u naSem
sportu, podréka sponzora je od presudnog znacaja za sve profesionalne spartiste danas, bez
obzira na sport. Odavno sport viSe nije samo igra. To je posao koji, osim volje i spremnosti,
zahteva i velika novéana ulaganja, ozbiljne napore na izgradnji i odrzanju karijere.

Tesko je izdvojiti, ali to su sigurno preukusni whey
Ukusi su fantasticni i ono Sto je veoma vazno
ukusa. Za nas koji whey koristimo svakodnevno
vazno jedaimamoizbor, aliida suplementi budu
sumnje sa SCITEC-om. Pored whey-a koristim
masti, pre-workoute, vitaminske komplekse.
Scitec-ov 100% Whey Protein Professional
cokolada-jagoda i bas me osvezava.

— postoji veliki- izbor
i u velikim kolicinama,
kvalitetni, a.u to nema

i ZMA, sagorevace
Evo upravo pijem
sa ukusom bela

Imam sedam do osam obroka dnevno. Moja
tipicna hrana su zobene kaSe, jaja, meso, pirinac,
povrce, voce, orasi i slatki krompir.

Omiljene su mi gumene bombone,
vocéne "“grickalice” i Cokobarovi.

Najvise volim da radim leda. Tesko
je izdvoijiti, ali recimo da mi je omiljena
vezba mrtvo dizanje. Treniram 4 do
5 puta nedeljno, u zavisnosti od
toga kako se osec¢am. Vikendom
odmaram.
Obi¢no
radim
grudi,
leda i

ramena
ponedeljkom,

a utorkom snagu — noge i ruke. Onda
obi¢no pauziram sredu, pa cetvrtkom i
petkom ponovim isto.

Da, radi se na tome. Imam kljuceve, a
oprema polako pristize. Uskoro ce biti
otvaranje mog prvog gym-a, a plan je
da u 2020. godini otvorimo tri do Cetiri
teretane. Bi¢e to odli¢ne teretane, koje su
prevashodno namenjene hardcore vezbacima,
pravim lifterima, bodibilderima. Bi¢e to mesto
za mene i one slicne meni.

Vredno radite i ne sumnjajte u sebe. Vezbajte
i pazite Sta jedete. Neka va$ cilj bude dan
pune energije i zdrav nacin Zivota. Rezultat
je posledica onih malih stvari koje ¢inimo
svakodnevno. Ne zaboravite da sanjate
svoje snove i nemojte se plasiti njihovih
ostvarenja. Mnogo truda, rada i snovi
su zaista ostvarivi.

Zivot, strast, napredak.

www.pansport.eu

proteini SCITEC brenda. |
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SCITEC
NUTRITION

5 UZIVAITE BEZ
BRIZE SAVESTI

AKCIJAo
1290 RSD -

Stara cena: 1750 RSD
Usteda:
e

GURMANSKI DEZERT
BEZ DODATAKA SECERA | SA

30 ¢ PROTEINA PD PORCI)I

PREPORUCENO iz PANSPORT-a

LIQUID SUPER PHOTENN AMINOS

Primetno je da je u poslednjih nekoliko godina doslo do naglog porasta popularnosti
ovog suplementa koji je u fitnes industriji postao potpuno nezamenljiv i jedan je od najjacih
aminokiselinskih proizvoda na trzistu. U Sirokoj ponudi raznih liqgud amino proizvoda, posebno bih
izdvojila Dymatize Liquid Super Protein Aminos.

Cemu sluze teéne aminokiseline?

One su od velike koristi u fazi izgradnje misicne mase. Medutim, njihova najznacajnija uloga
je upravo u fazi definicije tj. fazi dijete sa kalorijskim deficitom koja ¢e vas dovesti do smanjenja
procenta masti. Sama ta faza skidanja masnih naslaga je ¢esto veoma opasna i to u smislu da
ukoliko se ne sprovodi pravilno ili se ne sprovodi uz adekvatnu suplementaciju, uz skidanje masti
moze doci i do gubljenja teSko stecene misiéne mase.

Medutim, ukoliko uzimate Liquid Super Protein Amino, moguénost da dode do katabolizma tj. do
razgradnje misi¢éne mase ¢e biti minimalna... Skoro pa nemogucéa. U te¢noj formi ovaj suplement
doprinosi najbrzu apsorpciju.

B Aminoveza? = ZASTITA MISICA OD RAZGRADNJE

Liquid Super Protein Aminos ce
vam sigurno pomo¢i da ostvarite vase
najvise ciljeve. Ovaj proizvod u te¢nom obliku potpuno iskoristava Hidro-Amino vezu. Hidro-Amino
veza omogucava amino kiselinama da budu apsorbovane odmah nakon njihove hidrolizacije, a to
naravno znaci da se one brzo i lako ugraduju u nase telo. Liquid Super Protein Aminos povecava
sintezu proteina i viSe nego obi¢an protein, a kada je sinteza proteina dovoljno visoka tada dolazi
do povecéanja misicne mase. Uz ove teéne aminokiseline cete se sporije zamarati i imati mnogo
: vise energije, Sto ¢e da rezultuje intenzivnijim treningom.

Dymatize Liquid Super Protein Amino ne sadrzi Secer, a ni ugljene hidrate.

proizvod je napravljen od najkvalitetnijih i najefektnijih
' aminokiselinskih izvora na svetu.
\ Of40)
i@ LIOUID L-CARNITINE

BEZBEDAN NACIN ZA MRSAVLJENJE

Kada treniramo, postoji samo jedna stvar koja nam
uvek nedostaje, a to je - energija. Danas piSemo o
suplementu koji ima uticaj upravo na energiju - Liquid
L-Carnitine brenda Dymatize! Veliki broj
vezbaca ne zna na koji nacin karnitin moze
da utice na njihovo zdravlje, performanse,
a neretko, ne znaju ni u kojim dozama ga

AKCIJA

926 1840 RSD treba uzimati. Evo §ta L-karnitin moZe
AKCIJA "’/ Us3""‘§°"."§jf,"ﬂss"n da ucini za vas. Karnitin je jedan od onih
2220 RSD 2 Slecs esencijalnih dodataka ishrani. Naime, telo ga
Stara cena: 2790 RSD proizvodi ali ne u dovoljnim kolicinama te tu dolazimo do Dymatize

e Liquid L-Carnitine, idealnog iz razloga sto u jednoj dozi dobijate 1500

mg najkvalitetnijeg oblika I-karnitina koji ¢e vase masti pretvoriti u Cistu
energiju. Karnitin ima uticaj na oksidaciju masnih kiselina i dobijanje energije iz njih. Posebno
je znacajno Sto se taj proces odvija kako u toku treninga tako i u periodima mirovanja, usled
cega postoji i odredena specificnost njegovog uzimanja u odnosu na druge suplemente koji imaju
slicnu funkciju.

Kako osigurati najbolju efikasnost?

Najbolja efikasnost je prilikom veoma intenzivnih treninga iz razloga $to bez prisustva karnitina,
najveci deo masti se nece pretvoriti u energiju, a ono $to treningom Zelimo da postignemo je upravo
suprotno. Treba nam energija iz masti. lako je logiéno da je za najbolje efekte
I-karnitin najbolje uzimati pre treninga, od velikog je znacaja da se uzme 7
i u obroku posle treninga. L-karnitin drzi nivoe Seéera u krvi stabilnim Q,ﬁml ¢
i relativno niskim, a znacajno pomaze i prilikom popunjavanja rezervi  /g¥
glikogena.On, u fazi treninga za dobijanje misiéne mase, omogucava il
odrzavanje postojeceg procenta masti u organizmu uz dobijanje Ciste
misicne mase. Naravno, njegova primarna funkcija je omoguéavanje
brzeg i kvalitetnijeg definisanja uz odrzavanje ve¢ stecene misiéne
mase. On masti pretvara u energiju, tj. razlozene masti doprema do
misica koji ih koriste u vidu energije, a koja je neophodna za trening i
svakodnevne aktivnosti.

NOVOSADSKI MARATON

Na ovogodiSnjem Novosadskom
maratonu nastupilo je preko hiljadu
trkaca iz 17 zemalja, a start i cilj bili
su u centru Novog Sada. Bio je ovo 27.
po redu Novosadski maraton, koji je
Pansport sa zadovoljstvom podrzao.
Nadamo se da ce se tradicija nastaviti.

I www.pansport.eu



A MULTIPOWER LINLJA

0Od skora se u ponudi Pansporta nasao asortiman suplemenata
kompanije Multipower. Ova kompanija iz Hamburga postoji od 1977.
godine i u svojoj paleti suplemenata ima proizvode vrhunskog kvaliteta
od kojih ¢éemo posebno izdvojiti - 100 % PURE WHEY PROTEIN,
FORMULA 80 PROTEIN COMPLEX i CREATINE.

100 % PURE WHEY PROTEIN

Jedan od prioritetnih suplemenata svakog ambicioznog rekreativca
ili vrhunskog sportiste koji ocekuje maksimalne rezultate od svog
tela je whey protein (protein surutke). Whey protein ¢esto nazivaju
kraljem proteinskih suplemenata koji je neprikosnoveno na tronu zbog
visoke bioloske vrednosti koja garantuje maksimalnu iskoristljivost
od strane nasih tkiva i organa (daleko
ispred ostalih izvora proteina), tu je i
dobra svarljivost, kao i idealan profil
esencijalnih amino kiselina, bogatstvo

WHEY PROTEIN MAKSIMALNE
ISKORISTLJIVOSTI SA CAK 5,7 g
BCAA AMINO-KISELINA PO DOZI

amino kiselina razgranatog

lanca (BCAA), znacajan 1490 RSD
sadrzaj glutamina, Stara cena: 1680 R
prisustvo  imuno-aktivnih ysteda: 190 ASD

proteinskih frakcija. Ovo sve
garantuje maksimalan ucinak kada
je u pitanju oporavak od napornih
treninga, poveéanje Ciste misicne mase,
ocuvanje i unapredenje zdravlja, uopsteno.
0Od Multipower nam stize 100 % PURE WHEY PROTEIN koji sadrzi
mesSavinu izolata i koncentrata surutke,
tj. 56 % proteinskog udela ¢ini kros-
mikrofiltrirani izolat whey, a 36 % Cini
ultrafiltrirani  koncentrat  proteina
d surutke. Po merici (30 g) ovog
{si proteinskog suplementa imamoi 5,7
g BCAA, kao i 1,66 mg vitamina B6
(108 % od RDA). Tu su i tri delikatesna
ukusa — jagoda, ¢okolada i vanila.

Ne zaboravimo, WPC sadrzi
oko 80 % proteina, izolat
u proseku oko 88-92
™. % proteina, dakle,
viSe obrade = vise
proteina = manje
masti i ugljenih
hidrata = bolja
svarljivost.
Medutim, smatra
se da je WPC,
kao  najmanje
obraden  oblik
whey proteina
najbogatiji
bioaktivnim
elementima
koji bi daljim
procesom obrade
i fragmentisanjem
proteina izgubili na
aktivnosti.
FORMULA 80 PROTEIN
COMPLEX
Pomenuti  suplement
spada u grupu proteinskih
mesavina tj. blendova. U
pitanju je mix kalcijum-
kazeinata, izolata

dobar

imunitet, kao i

www.pansport.eu

proteina mleka, WPC, kao i albumina jaja (belanaca). Ova kombinacija
proteina visoke bioloske vrednosti nudi benefite brzog (WPC i albumin),
ali i postepenog otpustanja amino
kiselina (kazein). Samim tim
FORMULA 80 PROTEIN COMPLEX
se moze koristiti i neposredno
posle treninga (PWM), kao
zamena obroka (uz npr. orasaste
plodove), a i kao idealan obrok pre
pocinka. Po merici (30 g) i ovde imamo
dodatak vitamina B6 znacajnog sa
aspekta svrsishodnog metabolizma
proteina (1,74 mg).

1790 RSD
Stara cena: 1940 RSD
Usteda: 150 RSD

FOR o
PH&T_%%'&#PPH_A‘

* KOMBINACIJA BRZO |
SPOROOTPUSTAJUCIH PROTEINA
* SA DODATKOM VITAMINA B6

CREATINE
Ovaj mocéni suplement spada u
kategoriju bazi¢nih kod svih onih koji zele vidne
rezultate u snazi i masi. Osnovna uloga kreatina je da povecava energiju
vasih miéic’a Osnovna energetska moneta naseg tela je moIekuI ATP
misiéni rad GIavna pomoc u regeneraciji potrosenlh molekula ATP je
kreatin fosfat. Dakle, prva i osnovna uloga kreatina je da bez poveéanja

istih.

Kreatin povlac¢i sa sobom vodu, tako da je neki inicijalni dobitak
suplementacije kreatinom — povecan volumen vasih misi¢a. To
povlacenje vode moze biti izrazeno i na nivou nasih creva u procesu
apsorpcije istog, pa ukoliko kreatin (monohidrat) nismo rastvorili
kako treba (koli¢ina vode, temperatura vode), eto problema — grcevi,
nadutost, pa ¢ak i pojava proliva. Na 1 g kreatina dodati oko 75 ml vode,
a temperatura vode bi trebalo da bude visa od 20 stepeni (naravno
misiéne kiselostl nastale kao posledica misiénog rada. pH vrednost
bliska neutralnoj na nivou nasih misi¢a stvara
idealne preduslove za sintezu
misiénih proteina. Sa
druge strane, smatra se da
nabreklost misiénih  celija
uzrokovana volumenizacijom
stimuliSe miSi¢ni rast.

AKCIJA
2150 RSD

Stara cena: 2340 RSD
Usteda: 190 RSD

o VECIMISICNI VOLUMEN, VISE
SNAGE, IZDRZLJIVOSTI | BRZI
OPORAVAK
o CREAPURE® KOMPONENTA KAO
VRHUNSKI STEPEN CISTOCE

Suplementacijom kreatinom, Stedimo
jednu od bitnih aminokiselina u procesu metilacije u nasem telu —
metionin. Podsetimo da metionin u kombinaciji sa vitaminima B-grupe,
pre svega - folnom kiselinom, B6 i B12, kontroliSe nivo homocisteina,
aminokiseline Cije prisustvo povecava rizik od sréanih oboljenja, raka i
Alchajmerove bolesti.

0d Multipower nam stize Creapure® -—

koji je sinonim za vrhunski stepen Cistoce
suplemenata kreatin-monohidrata
(proizveden od AlzChem Trostberg GmbH).

Za vise energije na treninzima, veéi
volumen misic¢a, brzi oporavak od napornih
treninga i posledi¢ni porast snage, mase i
izdrzljivosti tu je CREATINE od Multipower.
Nemacki kvalitet bez premca!

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.



PREPORUCENO iz PANSPORT-a

HAJDE JOS JEDNOM DA UTVRDIMOI!

ZASTO WHEY PROTEIN?

A zasSto da ne ? Svako ko se ikad susreo sa treninzima €uo je za whey
protein ali kako Stai éemu on sluzi mnogi i dalje ne znaju Uglavnom

nacin i jeste tako, ali nije bas takOJednostavnOJer zarast miSiéa treba
ispuniti joS nekoliko uslova.

Prvo, potreban je kvalitetan i dobro isplaniran trening kao stimulans

potrebno nesto za oporavak pokidanih misi¢nih vlakana i izgradnju

novih. Pogadate Sta je to? Protein je ono $to ce izgraditi vase misice,

bez proteina/aminokiselina nema izgradnje miSi¢a. Ali trebate znati

glavni izvor proteina treba biti kvalitetna i ¢vrsta hrana, uglavhom Zivotinjskog porekla
(meso, mleko, jaja, sir riba...). Ponekad nije lako uneti dovoljnu koli¢inu proteina putem ishrane
i tu do izrazaja dolazi prednost proteinskog Sejka. Takode, u odnosu na ¢vrstu hranu njegova
prednost se ogleda kod koriSéenja neposredno nakon treninga, jer se brze apsorbuje i dolazi do
misi¢a. Upravo je to razlog zbog kog vidate vezbace da koriste ovaj suplement nakon zavr§enog
treninga. Protein mozZete koristiti i viSe puta u toku dana ali moj savet je da se trudite da unos
proteina nadoknadite putem kvalitetne ishrane, a da proteinski Sejk bude samo dodatak istoj.

Kako izabrati pravi protein?

Ponuda je veoma velika i ponekad
se ¢ini da nije lako odabrati. Uglavnom e 23 g WHEY PROTEINA PO DOZI
Sesradi-a-ploverenim, proizvodacima il S MBINACIJAKONGENTRATAFIZOLATA
proizvodima pogotovo kada je u pitanju i
ponuda Pansporta. Ono §to pravi e LAKO SVARLJIV | BRZOAPSORBUJUCI
razliku su nijanse i procenat proteina  PRQTEIN KAO DOHRANA VASIM MISICIMA
(koncentrat/izolat/hidroizolat) Sto
mnogima od vas ne igra veliku ulogu.
Ipak, preporucio bih vam da se drzite
nekih proverenih proizvodaca koji su dugo na trzistu i koji su zasluzili poverenje kupaca. Medu
tim proizvodacima je i SAN Nutrition i njihov protein 100 % Pure Titanium Whey koji je vrhunski

proizvod i o kome ne treba puno pisati. Ovaj suplement je meSavina koncentrata i izolata whey
proteina Sto znaci da se brzo apsorbuje i odli¢na je podrska nakon treninga. Takode, sadrzi 23 g
proteina po doziranju $to je sasvim dovoljno i za ozbiljnije vezbace. MozZete ga kombinovati sa
svim ostalim suplementima u zavisnosti od vasih ciljeva i finansija koje ste spremni da izdvojite

za suplementaciju. Moja preporuka je da ovaj protein (ali i svaki drugi) kombinujete sa kreatinom
(moja preporuka monohidrat) i nekim kompleksom vitamina i minerala. Ako osetite da vam
nedostaje energije i volje za treningom, onda predlazem da u ovu kombinaciju ukljucite i kofein ili

umesto kreatina neki NO reaktor sa kreatinom.

220
AKCIJA °~
1490 RSD

Stara cena: 1990 RSD
Usteda: 500 RSD

ARNITINE

CENTRATE

== 529
AKCIJA "

1850 RSD
stacguﬁssaEso Usteda: 500 RSD
Usteda: 60 RSD

www.pansport.eu
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cija mozZe se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutrici

eba propisana od strane srpskih nadleznih il

Upozorenje: Preporucena

&/ caLvanize

100 WHEY

DOBAR SAVEZNIK U IZGRADNJI | O0EUVANJU CISTE MISIENE MASE

Galvanize Nutrition je kompanija koja veoma pazljivo bira proizvodace sirovina, trudeci se daim
proizvodi budu veoma visokog kvaliteta. Pored toga, poznati su i po veoma strogim analizama u
cilju dobijanja $to kvalitetnijeg, ukusnijeg proizvoda i $to bezbednijeg po zdravlje potrosaca. Kod
nas na trzistu je veoma trazen i zbog odlicnog odnosa cene i kvaliteta.

Tako da je i 100 Whey protein za sve one koji traze visokokvalitetni protein pravi izbor. Zato
¢emo vam ga ovim tekstom sada i predstaviti.

Najvazniji sastojak ovog proizvoda je koncetrat proteina surutke, uz dodatak i izolata proteina
surutke. Sadrzi ¢ak 24 g visokokvalitetnih proteina po jednoj merici (32 g), a bez dodatnih Secera.
Kompletnim ga ¢ini i dodatak BCAA aminokiselina. Ovaj sastav ga €ini idealnim za izgradnju i
ocuvanje miSiéne mase, kao i za odrzavanje kostiju i opSteg boljeg stanja organizma. Svrstava

se u proizvode koji se preporucuju onima koji Zele
da dobiju na masi, naroCito Cistoj misi¢noj. Ali

g VBOKOPROT,E'NSK' PROIZVOD, se preporucuje i onima koji Zele da smanje svoju

OBOGACEN SA BCAA telesnu tezinu, jer je pogodan i kao zamena za
e SA DODATKOM ENZIMA ZA LAKSE  odredene obroke u smislu smanjivanja broja unetih
VARENJE kalorija. Pri dijetama i napornim treninzima za
sagorevanje masti Stiti misi¢ koji je tada narocito
izlozen riziku.

Ono sto je zanimljivo kod ovog suplementa je dodatak DigeZyme® - kompleksa enzima za

varenje ,te je pogodan za one kojima whey ume da stvara nadutost.

0d konkurencije se izdvaja i po savrSenom izboru ukusa: banana, vanila, mle¢na ¢okolada,
¢okolada — kokos, jagodai bela ¢okolada-jagoda (moj favorit). Veoma su pitkii po mom skromnom
misljenju preukusni su za jedan suplement. Jednostavno, ne ocekujete tako intenzivan i dobar
ukus. Od svih ovih raznovrsnih ukusa mozete praviti i mnoge zdrave poslastice
Ciji recepti su dostupni svakome ko koristi internet. Ako nemate vremena
za pretragu, onda pogledajte bilten ili drustvene mreze Pansporta koji

= objavljuje mnogobrojne zanimljive recepte za bezgresne poslastice.

raznovrsn

Kvalitet Galvanize-ovog 100 Whey-a prepoznaju profesionalni
sportisti, rekreativci pa ¢ak i ljudi koji nisu toliko fizicki aktivni, jer
je veoma koristan za opste zdravlje. Dostupan je u pakovanjima od
2,28 kg, 900 g, i 32 g (jedna doza), $to je zgodno za one koji bi da prvo
probaju ukus, pa tek onda da se odluce za kupovinu veé¢eg pakovanja.

www.pansport.eu

Sewillita

-
- Za sue koji teze zdravoj ishrani

- Za sportiste Kojl moraju
Kontirolisati svoju dijetu

~ Za 0sobe sa problemima
tijabetesa
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PREPORUCENO iz PANSPORT-a
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Glutamin je mozda najpoznatija i najéeéée koris¢ena aminokiselina
medu sportistima. Jedna je od aminokiselina koja ¢ini same misiéne
celije. Zapravo veliku veéinu sadriaja aminokiselinskog bazena u

glutamin jeste antlkatabollckl efekat tj. njegova funkcija u zastiti misica
od razgradnje. Kada nasem telu ponestane glutamina, kao Sto je to u toku
intenzivnih treninga, ono ga pocne izvlaciti iz izvora gde ga najpre moze
naciigdegajenajviSe naraspolaganju —izmisiénih ¢elija! Drugimrec¢ima,
bez adekvatnih koli¢ina

glutamina

sintezu proteina unutar misiénih celual" g
Takode, ucestvuje i u detoksikaciji tela od
amonijaka.

Glutamin se u organizmu sintetiSe
u odredenoj meri, odnosno telo ne
zavisi iskljuéivo od unosa putem hrane
kao Sto je sluéaj kod nekih, esencijalnih
aminokiselina. Medutim, zbog velike

potrebe za glutaminom koji ima

PERFORMANSI | SNAGE

DOPRINOSI POVECANJU FIZICKIH

visSestruku funkciju u organizmu,
smatra se uslovno esencijalnom
aminokiselinom. To prakticno znaéi da je

njena deficijencija ¢esto moguéa, posebno pri dodatnim naporima

u sistemu, nase telo ¢e poceti
samo sebe da razgraduje
kako bi zadovoljilo sopstvene

potrebe.

Naravno, nista manje
bitan efekat glutamina
nije ni na oporavak misi¢a
kao i smanjenje upala. S
obzirom na to da reguliSe

nivo kiselosti, odnosno
pH vrednost organizma,
glutamin igra vaznu
ulogu u smanjenju
laktata — nusprodukata
metabolickih procesa

u toku intenzivnih
treninga. U sustini,
glutamin je bitna
aminokiselina za

svaki vid oporavka
organizma bilo da je to

od stresa izazvanog treningom ili bilo
kog drugog oblika opterecenja organizma (bolest,

psihicki ili fizicki stres na poslu i tome sliéno). Pored ovoga glutamin
ima i anabolicku (izgradujucu) funkciju u organizmu jer pomaZze

organizma kada su i vece kolicine glutamina potrebne, a telo nije
u mogucénosti da ih proizvede. Stoga je unosenje vece kolic¢ine putem
hrane ili suplementacije neophodno u stresnim situacijama. Jos jedna
od uloga glutamina jeste i ucesSc¢e u proizvodnji prirodnog hormona
rasta. U kombinaciji sa drugim materijama, glutamin ¢ini sastavni deo
hormona rasta, te je za njegovo normalno lu¢enje neophodna dovoljna
koli¢ina glutamina u datom trenutku.

L-Glutamin poveéava snagu, smanjuje vreme oporavka izmedu
treninga, smanjuje misicne upale, pomaze povecanje misiéne mase,
pokrece i odrzava anabolicke procese i sprecava razgradnju misi¢nih
tkiva. Prirodni izvori
glutamina su u
namirnicama bogatim
proteinima kao $to su
riba, meso (naroCito
crveno), mlecni
proizvodi, jaja, pasulj,
pSenica itd. Osim
kroz unos pomenutih
namirinca, potreba za
glutaminom se moze
zadovoljiti

SRENBDERR | -=2- |

 GLUTAMING:

i putem ) :

suplemenata, ?° L PURE L-cLUTAMINE I
kao sto je st I8
Grenade 100 % 2
L-Glutamine.

Carb Killa® Spread krem predstavlja spoj ukusnog i zdravog,
te je idealno resenje za sve one koji ne mogu da odole
slatkiSima. Ovaj krem namaz napravljen je sa 20 % proteina
poreklom iz whey-a (proteina surutke) i sadrzi 87 % manje
Secera u odnosu na ostale vodec¢e brendove proizvodaca
proteinskih namaza. To znaci da je Carb Killa Spread idealan
za osobe koje paze na svoju figuru, a zbog svog sastava je
takode pogodan i za vegetarijance. Dostupan u 3 fantasti¢na
ukusa: mlecna cokolada (gluten free), bela cokolada i lesnik
sa hrskavim komadic¢ima kolacica.

PROTEINSKI NAMAZ SA 20 %
PROTEINA POREKLOM IZ WHEY-A

Sada mozete da ugadate sebi i uzivate u konzumiranju
slatkiSa svaki dan bez grize savesti. Nasa preporuka
je  konzumacija u prepodnevnim casovima zbog
visokokaloriénog sastava. Da li ¢ete namaz koristiti uz
palacinke, mafine, kroasane... Izbor je Vas!

Sastojci: biljno ulje (repi¢ino i palmino ulje), maltitol,
koncentrat proteina surutke (20 %) (iz mleka), obrano mleko
u prahu (8 %), kakao u prahu sa niskim sadrzajem masnoce,
emulgator: lecitin iz suncokreta, prirodna aroma vanile.



ODLICNO IZBALANSIRAN PREPARAT KOJI
_POMAZE U SAGOREVANJU MASTI

-~ Scitec Nutrition Fire Raid je suplement koji se koristi
pre treninga kako bi podigao vas nivo energije, izostrio
fokus, alii pomogao pri sagorevanju masti. Uz Fire raid
put do isklesanog, misi¢avog tela je znatno olaksan jer
je u pitanju stimulativni kompleks koji obuhvata ¢ak
13 aktivnih sastojaka!

Na prvom mestu je poznati kofein kao jedan od
prirodnih psiho-stimulansa, supstanci koje uticu na
centralni nervni sistem. Nekoliko Soljica kafe
ili (pravog) caja na dan ima pobudujuéi u¢inak A
na na$ organizam, prouzrokuje jasniji i brzi tok ©° AKC’JA
misli, smanjuje pospanost i pove¢ava budnost. 2990 RSD

Tu je i L-tirozin Vk(_)]l utiCe na fokus: Us‘?gcﬁ"as%%anso
koncentraciju i rad Stitne Zzlezde. Testovi
vrSeni u toku poslednjih godina dokazali su da
fizicko opterecenje (trening) znacajno smanjuje nivo
neurotransmitera (prenosioci nervnih nadrazaja) u
mozgu. Ovi transmiteri su odgovorni
za odrzavanje forme muskulature i

SAGOREVAC 0D CAK koncentracije, za vedro raspolozenje

13 FENOMENALNIH SASTOJAKA i motivaciju. Tirozin svoju vrednost

a : ’ demonstrira upravo na obnovi ovog

PROIZVOD UZ POMOC KOJEG CE DIJETE nivoa. Pored toga, on igra vaznu ulogu
| NAPORNI TRENINZI BITI MNOGO u prilivu energije, prevenciji razgradnje
PODNOSLJIVIJI, A REZULTATI BRZI miSiénog tkiva, pa i u procesu

sagorevanja masti.

Zatim su tu i biljni ekstrakti :

» ekstrakta gorke pomorandze Citrus Aurantium (izvor sinefrina),

» zeleni ¢aj koji je bogat izvor antioksidanata i danasnja medicina je uspela da dokaze
njegovo lekovito dejstvo. Pored mnogih blagodeti po vase zdravlje zeleni ¢aj je dobar
saveznik i u borbi sa viSkom kilograma jer podstice metabolizam a takodje stvara i osecaj

sitosti Sto sprecava prekomerni bespotrebni unos kalorija.

» ekstrakt biljke garsinija, tj. Garcinia Cambogia
(moc¢ni sagorevac masti, kontrolise nivo Secera u krvi i

smanjuje apetit).
»ekstrakt crvene kajen paprike (ubrzava metabo-
lizam i smanjuje apetit)
» ekstrakt korena maslacka (prirodni antioksidant i
diuretik)
»ekstrakt ploda gorke tikve i ekstrakt biljke brahmi.

Pored nabrojanih sastojaka Fire Raid sadrzi
i esencijalnu aminokiselinu fenilalanin, zatim
alfa lipoinsku kiselinu (moc¢an antioksidant
i pomaze u regulaciji nivoa Secera u krvi),
hrom pikolinat (takode pomaZze odrzanju
stabilnog nivoa glukoze u krvi). Takode
je jedan od retkih sagorevaca koji u
svom sastavu ima i koenzim Q10
(jedan od najpoznatijih antioksidanata,
Stiti srce i povecava energiju).

Sve zajedno u jednom
proizvodu uciniée da va$ trening
dobije  potpuno novu dimenziju!
Uzimati jednu kapsulu dnevno uz obrok.

Posle osam do deset nedelja praviti
pauzu od najmanje dve nedelje. Fire
Raid mogu koristiti osobe sa viskom
kilograma koji

Zele brzi o

napredak, i‘“‘nwﬁ

aktivni
sportisti,
takmicari.

2390 RSD
Stara cena: 2850 RSD
Usteda: 460 RSD

B,
8

UPOZORENJE: Preporuéena 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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PANSPORT SEJKERI | BIDONI

":ia NSPORT
ANSPORT

e AR F A

FARLE VI

PAN 2 1 i
Shaker Putni 500ml = Shaker 700ml PéN B'-dz"’é'a”g""
Cena: 490 RSD Cena: 300 RSD ena: RSD

Wy pansport. ew

GALVANIZE 33 BURN ; ' NATROL

Trajno niska cena|

1950 RSD

Trajno niska cena

_ 2990 RSD ‘ | 1640 RSD 2420 RSD

UNIVERSAL NUTRITION BIOTECH PRE-WORKOUT
ANIMAL FURY FOR HER

- Trajno niska cena

~ 1660 RSD

BLADE SPORT ’ BLADE SPORT MUSCLE
NO BEAST g : MAXX

i
Trajno niska cena-~

5880 RSD

;rajnoniskacena SCITEC NUTRITION EFX KRE-ALKALYN 3000

590 RSD SELENIUM |
CALCIUM-MAGNESIUM

CALCILM:
MAGNESIUM

. Trajno niska cenajjd

1100 RSD
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SAVETILEKARA - N
PROFESIONALNI BODIBILDING yavitalikun

STRAST
POROK?

AKO JE ATLETIKA KRALJICA SPORTOVA,
ONDA JE SVAKAKO BODIBILDING — KRALJ!

Bodibilding je takmicarski sport, umetnost
u vajanju sopstvenog tela, kao i nacin Zivota.
Bodibilding i grane istog laici posmatraju kao nesto
loSe zbog navodnog koriS¢enja dopinga. Mnogo se
polemika u danasnje vreme vodi oko odrednice natural bodibilding, koji je postao
sinonim za poslednjeg Mohikanca. Pitanje je da li se u all natural varijanti moze postici sva
ta reljefnost muskulature — definicija, simetrija, vaskularnost uz zavidan procenat misi¢ne

BETA ALANINE

Trajno niska cena

3 N

mase? Bi¢u krajnje subjektivan u konstataciji da su konture jednog Mr. O. 21.veka nemoguce bez . Q_."\."?‘E:T -&&

zabranjenih sredstava (a nekada i nezdrava konkurencija diktira ,uslove" borbe). | - =
Prvi i osnovi preduslov bavljenja bodibildingom je savladavanje OSNOVA - dobro formulisanog !

plana treninga, kvalitetne ishrane, ciljane upotrebe legalne suplementacije. Na tu dobro savladanu i e

oshovu upoznavanja svog tela i njegovog reagovanja na razne trenazne tehnike, kao i dijet-pravce

nadovezuje se sve ostalo. Ne zaboravimo da bodibilding zahteva prvo dosta ULAGANJA U SEBE. TR I B U LU S

Podimo od ishrane, tj. od koli¢ine kvalitetnih namirnica koje profesionalni bb mora da ima na svom TERRESTRIS .

meniju. Svakako da to nisu kavijar i Skampi — ali treba dosta novca da se svakodnevno pojede i 0 &=

pripremi kilogram i viSe mesa, ribe, pirinca itd... Uzmimo u obzir arsenal suplementacije jednog TR EaT E i i

profesionalca — proteinski suplementi vrhunskog kvaliteta, BCAA, glutamin, esencijalne masne 1590 RSD [EE A=

kiseline, vitaminsko-mineralni kompleksi, digestivni enzimi i probiotici (kao ispomo¢ varenju tona Lo —

hrane), suplementi za podrsku kostano-zglobnom sistemu i sve to 365 dana u godini. A $ta je sa
preko potrebnim uslugama fizioterapeuta, kiroprakticara ¢ije su usluge jako bitne profesionalcima
koji svoje telo optereéuju do maksimuma ne bi li postigli nedostizno i jedinstveno (bar 1-2 puta
mesec¢no)? Da ne pricamo tek o troskovima (zlo) upotrebe androgeno-anabolickih steroida, P
SARMS, hormona rasta, raznih peptida, a tu je i neophodan strucni lekarski nadzor? }:‘“:'C‘ Qm

Dakle, bodibilding je prevashodno sport ulaganja u sebe — ulaZe se vreme (trening, ucenje o
sebi, 24/7 posvecenost), ulaze se novac (pravo bogastvo) i naravno, mora se ulagati u zdravlje!
Ekstremno visok unos proteina (ishrana i suplementi) u duzem vremenskom periodu (godine ,
decenije) svakako da opterecuje nase najbitnije organe Cistace — jetru i bubrege. Naporni treninzi
uz dodatak nedozvoljenih sredstava ne samo da dovode do drasti¢nog prirasta na misiénoj masi,
ve¢ i do uvecanja srca (maligna hipertrofija leve sr¢ane komore). Pomenimo i druge probleme
koji se ticu povisenog krvnog pritiska, ateroskleroze, ginekomastije, osteéenja jetre i bubrega e
koji su u vezi za dugogodisnjom zloupotrebom nedozvoljenih sredstava u mega-dozama. Tu je i = Trajno niska cena
zloupotreba diuretika uz neadekvatnu nadoknadu elektrolita u cilju bolje forme za binu koja moze ] b 990 RSD
biti fatalna (rip Mohamed Benaziza)! :

Kaze se da bodibilderi Zive brzo i kratko, mnogi zanemare sopstveno zdravlje zbog rezultata,
a svedoci smo tragic¢nih, naprasnih smrti nasih idola. Profesionalni bodibilderi kao da svakoga

!

dana igraju ruski rulet sa svojim zdravljem u toku pretakmicarskih priprema. Neki su bukvalno 365 : o, s
. . - e o P AT o AN
dana u godini u formi, neki i ne prave pauze u koris¢enju nedozvoljenih sredstava, povecavajuci S Q_w
tako Sanse za fatalan ishod. Bodibilding zahteva ulaganje i ima dosta zdravstvenih rizika, ali -3
bodibilding ¢ini i adekvatna prezentacija sopstevnog tela kroz pozing, koji je .
veé¢ umetnost! Bodibilding je i strast, a nekada i ,porok". Laici ¢esto ne ] [--'-""'
razlikuju uzrok i posledicu, pa sav naporan rad i trud bodibildera pripisuju 5“]"&' \
nedozvoljenim sredstvima, a nisu ni svesni koliko je ,krvi, suza i znoja" ,{;51' UM EGA-g A 8
potrebno da bi se postigla i minimalna promena na telu. Uspeh u _ FISH QIL ol
bodibildingu se meri decenijama provednim u redovhom treningu, o° g =
. ek . oo u ) ! g FEON
kvahteltnOJ |§hr_a_n| (koja je cesto ,monotona"), kao i apsolutnoj Trajno niska cena 3;},_._?_:5‘._:?;
posvecenosti cilju... ":E et
Bodibilding nije sport glupih i lenjih, to je nauka o sopstvenom telu, p

gde se bukvalno ogledima na samom sebi najbolje uci... da, nosce te
ipsum... (upoznaj samoga sebe).

TRIBALION TRKA NA TARI

Sredinom septembra odrzana je Tribalion trka na Tari. Drago nam
je $to smo bili deo ovog takmicenja i bili
u prilici da podrzimo hrabre i istrajne
takmicare. Re¢ je o trci sa preprekama na
10i 20 kilometara. Vreme nas je posluzilo, E 3 h 9
a Tara je bila vide nego dobar domacin [ . Y - . e Trajno niska cena
ovog zahtevnog, ali i veoma zanimljivog # } 3 {/ & h oo e 1150 RSD
dogadaja! oo ; ]

www.pansport.eu



MOTIVACIIA

KOLIKO PUTA NEDELING
fﬁ\‘l%!-\ L

'!

w

Jesen i zima su idealan period za rad na razvoju misiéne
mase. A kad je re¢ o treningu za misi¢énu masu, jedno od
osnovnih pitanja medu vezbacima je: koliko puta nedeljno trenirati
jednu misiénu partiju?

U zadnjih nekoliko decenija, najveéi broj vezbaca c¢e re¢i da bi svaki misi¢ trebalo vezbati
samo jednom nedeljno i tako joj omoguciti oporavak tokom ostatka nedelje. U pitanju je svakako
¢injenica da veéina profesionalnih bodibildera svaki misié trenira upravo jednom nedeljno. Novije
istrazivanje, sprovedeno na 127 bodibildera takmicara, pokazuje da 68,8% ispitanih vezba svaki
misi¢ jednom, a preostalih 31,2 % dva puta nedeljno. Prema istom istrazivanju (a $to lako moZzemo
potvrditi pretragom na internetu), elitni bodibilderi sprovode samo po jedan trening po misi¢u
nedeljno. lako je razumljivo zasto ljudi slede principe treninga ,najuradenijih" sportista na planeti,
to mozda i nije najpametnija strategija.

Kao prvo, treba imati na umu da su vrhunski bodibilderi ekstremno genetski obdareni. lako ne
volim da navodim genetiku kao razlog necijeg uspeha, to je stvar koja se ne sme zapostavljati
kad je re¢ o rastu misiéne mase. Kao drugo, iako najveci broj bodibildera vezba jednu misi¢nu
grupu jednom nedeljno, ne mozemo znati da li bi imali bolje rezultate vezbajuéi ih ceSée. Sve
do devedesetih godina proslog veka i medu profesionalnim bodibilderima je bilo uobicajeno da
se misi¢ vezba dva ili tri puta nedeljno. | konacno, svi znamo da najveci broj bodibildera koristi
steroide. Imajuci u vidu ovu stavku, zasnivati i podrazumevati rezultate vezbanja uz prirodnu
suplementaciju na principima onih koji koriste steroide svakako nije najmudrija odluka.

Nedavno istrazivanje je pokazalo da vezbanje svake grupe misi¢a tri puta nedeljno dovodi do
veceg rasta misiéne mase nego vezbanje jednom nedeljno. Pritom je ukupan obim treninga bio
isti iza obe grupe ispitanika.

Druga studija je takode pokazala da vezbanje misSi¢a tri puta nedeljno rezultuje vecom
hipertrofijom i snagom u odnosu na vezbanje samo jednom nedeljno — ¢ak i kad je ukupan
obim kod obe grupe jednak. Po re¢ima istrazivaca: ,Nalazi ukazuju na to da ucestalija frekvenca
treninga, ¢ak i kad je ukupan obim isti, dovodi do superiornog rasta... Uz isti obim vezbanja, Sirenje
frekvencije treninga na 3 doze nedeljno proizvodi superiorne rezultate."

Na kraju, meta analiza otkriva da trening svake misi¢ne grupe najmanje dva puta nedeljno
dovodi do veceg rasta misi¢a spram treninga samo jednom nedeljno.

? Kako najveci broj studija zadrzava isti obim treninga izmedu ispitanika (npr. 9 serija po misi¢u

AKCIJA ¢ vezbanom najednom treningu, naspram 3 serije po treningu tri puta nedeljno), postavlja se pitanje

100 RSD zasto oni koji vezbaju ¢esc¢e u manjem broju serija ostvaruju veci rast misi¢a nego oni koji vezbaju
rede u viSe serija?

Slutim da je odgovor u vezi sa povecanjem sinteze misi¢nih proteina. Pokazano je, naime, da

sinteza proteina dostize stagnaciju oko 36 éasova nakon treninga 0vo je veoma bitna stavka

Usteda 90 RSD

proteina povecana samo par dana nakon treninga, smisleno je Zak|jUCItI da ¢e trening svake
misicne partije viSe puta nedeljno ¢eSce podsticati tu sintezu i poslediéno dovesti do veceg rasta
misica. Vezbajuci svaki misi¢ tek jednom nedeljno, misicéi ¢e rasti samo par dana pre no Sto se
vrate na osnovni nivo i tu ostanu do kraja nedelje i sledeceg treninga.

Podatak o sintezi protelna objasnjava zasto vece frekvencue trenlnga rezultu;u vecom

e 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

¥ 18 g proteina po
cokoladici

-,

i sadrii proteine iz tri izvora
! vrhunskog ukusa

¥ prigodna za konzumiranje
v bilo kom delu dana

SCITEC
NUTRITION

www.pansport.eu




OGLASITE Yoo

VASU TERETANU ILI FITNESS CENTAR Aot ulinescenii i
UPANSPORT numm INA PANSPORT 5AdTU

LS = OGIAEAVAJTE SENA PANSPORT SAJTU
= e U DELUFITHES CENTRI

: — . www.pansport.eu/fitness-centri.html
— . == = = pomocu osnovnog, srebrnog ili zlatnog paketa

POSTANITE DEO

S DANSPORT TIMA
== | UNAPREDITE 5VOJE POSLOVANJE

dodatne informacije na fifnesscentn@pxnspﬂrt eu

PANSPORYT prodavnice

Novi Sad

Novi Sad, Dunavska 6, Novi Sad, Strazilovska 35,
021/467-300, 062/808-46-08 021/533-613,062/808-46-10

Beograd, Bulevar Kralja Aleksandra 183, 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, Dimitrija Tucovi¢a 163, Subotica, Korzo 7b, Nis, TC Kalca | sprat, lok. 5,
031/525-675, 060/582-05-59 024/524-755,062/808-46-18 018/523-720, 062/808-46-14

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




Direktan uvoz, distribucija i veleprodaja
Tel./Fax: 021/820-555 ili 021/820-245

7 Mob: 062/111-0-999

7 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 Mihailova 21, 011/32-86-763, 062/808-46-02
BEOGRAD 3 Bul. Kralja Aleksandra 183, 011/24-56-030, 062/808-46-03

BEOGRAD 4 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 o
NOVI BEOGRAD 2 TC PIRAMIDA, UTZ 6, lok. 8, Jurija Gagarina 151v, 011/22-83-205, 062/808-46-06 0 Zrenjanin

BORCA Bratstva i jedinstva 44, 011/33-25-902, 060/582-05-57 HoxiSed

ZEMUN Cara Dusana 64, 011/21-91-047, 062/808-46-07 - e ﬁ’g‘bpanéevo
ZRENJANIN Milutina Milankovica, lokalitet 12 (kod Nove pijace), 023/511-227,062/808-46-20 Sabac Beograd™ .~
NOVI SAD 1 Dunavska 6, 021/467-300, 062/808-46-08 St
NOVI SAD 2 Rumenacka 108,021/63-65-699,062/808-46-09 (]

NOVI SAD 3 Strazilovska 35, 021/533-613, 062/808-46-10 valeve

NOVI SAD 4 TC BIG, Sentandrejski put 11, 060/582-05-61 U‘;'iie o Krag:'u?evac
NIS 1 TC KALGA | sprat, lok. 5, 018/523-720, 062/808-46-14 CasEk iy

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

KIKINDA Trg Srpskih Dobrovoljaca 50, 0230/421-349,062/808-46-11
KRAGUJEVAC Cara Lazara 1, 034/363-808, 062/808-46-12 ]

KRUSEVAC Majke Jugovica 29, lok. 2, 037/441-301, 062/808-46-13 Novi Pazar

LESKOVAC Bulevar Oslobodenja 82, 016/244-864, 062/808-46-22

NOVI PAZAR prodavnica u pripremi (besplatna dostava za sve porudzbine) Vr';:-:je
SMEDEREVO Knez Mihailova, TC Don Zon lok.4, 026/619-055,062/808-46-17

SOMBOR Zmaj Jovina 3, 025/432-340, 069/808-27-04

SUBOTICA Korzo 7b, 024/524-755, 062/808-46-18

UZICE Dimitrija Tucoviéa 163, 031/525-675,060/582-05-59

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

Kikinda

Kraljevo o

Krusevac

Leskovac

PANSPORT svojim cenjenim potroSacima

0VLA§CEN E PRODAVN I CE starijim od 60 godina, koji brinu o svom zdravlju,

omogucava kupovinu sa popustom od 10% u svim
Sport Trade, Gradsko SetaliSte bb, 064/176-26-19; ma_loprod_ajr}ip objektima, . .
Dzin, Milana Toplice 26 (na Keju kod Caffe-a Ko$), 063/80-33-618; uz obavezno prilaganje liéne karte na uvid. Molimo

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

N
DOSTAVA PAKETA -

Za dostavu paketa na kué¢nu adresu, vazi sledec¢i cenovnik kurirske sluzbe BEX:
paketi do 5 kg - 175 din; 5-10 kg - 280 din; 10-20 kg - 520 din; 20-30 kg - 620 din; 30-50 kg - 750 din;
50 - 70 kg - 920 din; 70 - 100 kg - 1150 din; preko 100 kg - 1150 + 12 dinara za svaki naredni kilogram.
Na primer paket od 150 kg kostace 1750 din (paket do 100 kg kosta 1150 din znaci 100 + (50 x 12) = 1150 + 600 = 1750).
Za komitente koji pakete placaju pouzeéem, na navedene cene se dodaje 82 dinara fiksno.

www.pansport.eu




