IZDANJE SEPTEMBAR OKTOBAR 2018

NAPOMENA: Pansport zadrzava pravo korekcije cena i
izmene akcijske ponude. Akcije vaze dok traju zalihe.
BESPLATAN PRIMERAK

Pan Intervju

Novo iz

PANSPORTA Vera u sebe je

kljuc za uspeh
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Bilten pisu...

.| Vladica Jovanovié
- | - drZavni $ampion u classic
bodybuilding-u

Dijana Jovanovic |
- viceSampion u bikini |
fitnessu |\

. | Dunja Ivkovi¢ Ivandekic-
Sportista i gastronom

- visestruki prvak sveta |
i svetski rekorder u |

\

benchpress-u \

Dusan Mileti¢

2 | - WUAP/AWPC svetski prvak
u powerlifting-u i evropski
prvak u henchpress-u

Dr Slavisa Stojic - lekar, |
savetnik za ishranu |

Jelena Dukié |
- IFFB Bikini fitnes takmicar |

- fitness i motivacioni
trener, nutricionista (ISSA)

Stamen Randelovi¢ |

- Spartan Race atleta \
i\

ADA CIGANLIJA TAKMICENJE U
IZDRZAJU

U nedelju 05. avgusta sa poc¢etkom od 14h Pansport je ogranizovao takmicenje u izdrzaju na
najpopularnijem beogradskom kupalistu “Ada Ciganlija" kod tribina i tornja. Veliki broj ucesnika i
gledalaca bio je deo ovog sjajnog dogadaja, koji je mamio interesovanje kupaca svih uzrasta. Moze
se primetiti da su beogradani bili vredni i naporno radili kako bi doveli svoje telo da zavidne forme, $to
pokazuju i rezultati koje su ostvarili. U savrSenom letnjem danu, posetioci Ade mogli su da uzivaju u
dobroj muzici i ukusnim proizvodima koje za njih pripremio Pansport.

Pripremli smo bogate nagrade za najbolje:
1.mesto Pan Power Isolate 3kg
2.mesto Pan Power Glutamin 5009
3.mesto Pan Power Bcaa+Glutamin sa ukusom 500g
Cestitamo pobednicima takmiéenja u izdrzaju:
I mesto: Aleksandar Radivojevi¢ - vreme: 1:58
Il mesto: Sejdi — vreme: 1:56
Il mesto: Aleksandra Jovanovi¢ — vreme: 1:55
Sudije:
Aleksandar Jovanovi¢ - viSestruki prvak drzave i Balkana u Powerliftingu i osvaja¢ Svetskog kupa
2018 u Madarskoj
Pina - fitnes instruktorka i influenserka

Ocekujte jo§ ovakvkih manifestacija u organizaciji Pansporta.

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

nagradnim igrama H;CEMQ‘ :
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SADRZAJ

14-20 Preporuceno iz PANSPORT-a
Universal Nutrition - Animal Flex
- Animal Fury
BioTesh Usa - Super Fat Burner
- Ultra Loss

PANSPORT Forum
Izdvajamo iz ponude...

PAN RECEPTI

Proteinske pala¢inke
Proteinske pogacice

PAN SPORTOVI

Trening za ruke

PANPOWER

Novo iz PANSPORT-a
Sportska Oprema - Podloga za Sipku
Preporuceno iz PANSPORT-a
San Nutrition Metaforce

PAN intervju

Maksim Trzin

Dymatize Glutamin Micronized

Natrol Easy-C™ 1000 mg Time Release
Scitec Nutrition 100% Whey Isolate
Saveti lekara

Glukokortikoidi- Rizici i napomene
Motivacija

Povecati broj ponavljanja



PAN forum

PANSPORT FORUM =

www.pansport.rs/forum & :,.*?,,.;. n\ﬁf ;ﬁ;’_._m_;_._‘;;; )

Zajedno resavamo sve vase nedoumice u vezi sa ishranom, suplementacijom, treningom. Takode,
pomoci éemo vam da nadete najbolje reSenje za le¢enje sportskih povreda. Uz nase savete i diskusijom
sa drugim forumasima, put do ostvarenja vasih ciljeva bic¢e znatno olaksan.

Trenirajte zdravo uz strucne savete i preporuke naseg doktora
Slavise Stojica!

Budi uvek jak i spreman za nove izazove uz savete naseg snagatora Dusana!

Budi izdrzljiv i uvek spreman, budi Spartanac, uz savete naseg Spartanca
Stamena!

Budite uvek u vrhunskoj formi i dovedite sebe do savrsenstva uz savete nase
sampionke Jelene.

Uvek imajte lepo i vitko telo uz savete nase Katarine.

Tim Pansport foruma:

Istaknuti
¢lanovi
forum tima:

Ostali ¢clanovi forum tima: Aleksandra Brankovié, Aleksandar Kukolj, Miki Mihajlovi¢, Nemanja Nikoli¢, Dijana
Jovanovi¢, Vladica Jovanovic¢, Robert Petrovi¢, Maksim Trzin, Marko Spasojevi¢, Adnan Bihorac.

PRUZITE VASIM VEZBACIMA Z
SPECIJALNI TRETHAN T

‘Pansport. ey

micenja...

...prezentacfje i tak

1

Frizider sa

energetskim i
proteinskim ’
cokoladicama i W& .
napicima... ‘

' PSMIIITE DED PANSPORT TIMA
IUNAPREDITE 5VOJE POSLOVANJE.

Kontakt: prodaja@pansport.eu ili 021/820-243, lok. 112 @:}—?

www.pansport.eu
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isana od strane srpskih nadleznih i

UPOZORENJE: Preporucena upotreba pr

SAN NUTRITION
PH - MODIFIED CREATIN

POVECAVA MISICNU SNAGU | PERFORMANSE

Dodatak ishrani na bazi kreatina, 750 mg kapsula
efikasna kao 5 g praha, bez faze punjenja, povecava
misicnu snagu i performanse. Kreatin monohidrat
je jedan od najvise istrazenih, a svakako jedan od
najpopularnijih i najdelotvornijih suplemenata medu
sportistima. To svakako nije bez razloga. Naime,
brojna istrazivanja su dokazala kako suplementacija
kreatinom uspesSno povecava snagu i pomaze
povecanje misiéne mase.

a PH-MODIFIE

JREATINE

L]
WS TED CREATINE %2,

‘ An-rxa«m! é".o

" Preporucena upotreba: uzeti 1 kapsulu

do 2 puta dnevno, uz obrok. Preparat ko-
ristiti uz odgovarajucu ishranu i program
vezbanja.

SAN NUTRITION DR FEEL GOOD
VITAMINSKO-MINERALNI KOMPLEKS

Dr Feel Good Multivitamin je pojacan
sastojcima  koji  obezbeduju  aktivnim
sportistimaiambicioznim rekreativcima ceo
spektar vitamina, minerala i antioksidanata
sa maksimalnim dozama koje podizu
performanse na visi nivo.

Preporucena upotreba: Uzeti 1

tabletu dnevno, uz obrok. N

Trajno niska cena #z#

2790 RSD

Trajno niska cena -

5170 RSD

SAN NUTRITION TRIBUVAR 1000

PRIRODNO POVECAVA NIVO TESTOSTERONA

Testosteron je bez sumnje najbitniji hormon za napredak
za bilo koji sport. Tribuvar 1000 je 100 % siguran, doping-
free i podstice prirodno lucenje testosterona za visoke
performanse bez Stetnih efekata, takode je i dodatak
ishrani sa ekstraktom ploda biljke Tribulus terrestris.
Prirodno povecava nivo testosterona, pove¢ava snagu,
misiénu masu, potenciju, smanjuje telesne masti.

gan T
TRIBUVAR-
1000

BILES TERRESTR
0 | & |n Trajno niska cena

2260 RSD

% Preporucena upotreba: uzeti 1 - 2 tablete
jednom dnevno, uz obrok.

UNIVERSAL NUTRITION
JOINTMENT SPORT

VAZNI SASTOJCI ZA ZDRAVLJE ZGLOBOVA

Pri intenzivnim treninzima zglobovi i ligamenti trpe

ekstremna naprezanja bez obzira da li je u pitanju

trcanje, skakanje ili podizanje velikih tezina. Da bi

zglobovi odrzali svoju funkciju bez ostecenja i bola

neophodno je obezbediti unos kljucnih materija u

procesima regulacije rada i regeneracije pri

oporavku.

Trajno niska cena

2390 RSD

Preporucena upotreba: uzimati

preparata dnevno uz obrok

2 kapsule

SCITEC NUTRITION
100 % WHEY PROTEIN

ULTRAFILTRIRANI KONCENTRAT PROTEINA SURUTKE VISOKOG
KVALITETA

Sadrzaj 100% Whey Protein-a je unapreden dodacima ultrafrakcije iz
proteina surutke i enzimski je preciScen. Pojacan je glutaminom kaji
predstavlja jednu od vaznijih amino-kiselina u misi¢ima, koja utice na
oporavak i izgradnju misi¢a i sprecava njihovu razgradnju.

Preporucena upotreba:

1 porciju (30 g) pomesati
sa 250 ml vode ili obranog
mleka i konzumirati nakon
zavrsetka treninga.

Ukus: Cokolada, jagoda,
vanila i tiramisu.

Trajno niska cena

: -
6330 RSD °© Tra]no niska cena 2880 RSD

1590 RSD

NATROL - surLEMENTI zA BOLJE OPSTE ZDRAVLJE

CHOLESTEROL BALANCE sluzi za normalizaciju holesterala u krvi.

PROSTAT EXCELL je kompleks na bazi ekstrakta biljke Saw Palmetto,
za zastitu zdravlja prostate i jacanje muskosti

MACA se tradicionalno koristi zbog njenog energizujudeg i
afrodizijackog dejstva i sposobnosti da poboljSa plodnost.

MELATONIN TR Sporo-otpustajuci melatonin za bolji i mirniji san.

UNIVERZAL NUTRITION
DAILY FORMULA

ZA POBOLJSANJE OPSTEG ZDRAVLJA

Kompleks vitamina i minerala za prosecne potrebe
svakog Coveka, za bolje zdravlje i jaci imunitet.
Preporucuju se prakticno svakome, jer vecina nas ne
unosi svakodnevnom ishranom dovaljne kali¢ine ovako
raznovrsnih materijala. Preporucujemo onima koji se,
zbog celodnevnog posla, neredovno i jednolicno hrane.

(%
" Trajno niska cena %

1290 RSD

Preporucena upotreba: uzimati jednu dozu (jednu
tabletu) dnevno, uz obrok.

L NATREL ]
Cholesterol
Balance'

Trajno niska cena

SCITEC NUTRITION ZMB6
ODRZAVA NORMALAN NIVO TESTOSTERONA

ZMBE6 je esencijalna mineralno-vitaminska kombinacija koja
sadrzi cink, magnezijum i B6. ZMA je veoma popularan su-
plement medu sportistima kao i medu badibilderima.

Preporucena upotreba: Preporuka za uzimanje ovog
suplementa je 1 kapsula dnevno 30 minuta pre o
spavanja. Uvek uzimati na prazan stomak i &
izbegavati uzimanje proizvoda sa hranom koja
je bogata kalcijumom (poput mlecnih proizvoda)

Super ponuda -
1290 RSD .

NATROL
Melatonin

Beta Sitosteral

Trajno niska cena

2190 RSD

Trajno niska cena

1110 RSD

Trajno niska cen

990 RSD 930 RSD

www.pansport.eu




SCITEC NUTRITION L-GLUTAMINE
BRZI OPORAVAK | REGENERACIJA ORGANIZMA

Glutamin je jedna od najvaznijih amino-kiselina jer
utice na oporavak nakon napornih treninga. Glutamin
ubrzava celokupni telesni oporavak igrajuci vaznu
ulogu u obnovi i izgradnji miSiéne mase.

Preporucena upotreba: Kao dijetetski
dodatak uzimati 1 porciju dnevno
sa vodom, sokom ili nekim drugim
nemasnim napitkom nakon treninga
a pre obroka. Preporucliivo je

kombinovati glutamin sa napicima

\ Trajno niska cena koji sadrze ugljene hidrate.

3330 RSD

- Trajno niska cena

1880 RSD

SCITEC NUTRITION PROTEIN PUDDING
DODATAK ISHRANI ZA IZRADU PUDINGA SA ZASLABIVACIMA

PROTEIN PUDING je prasak za izradu pudinga u kome
mozete svakodnevno uzivati bez grize savesti. Osim
ukusa, ovaj proteinski suplement sadrzi i skoro
savrsenu sinergiju proteina visoke bioloske vrednosti
- najve¢im udelom, kazein (mlecni protein) i koncentrat
proteina surutke (WPC).

Preporucena upotreba: Pomesati 40 g praska
sa 250 ml vode dok se ne zgusne. Vet
pripremljen puding Cuvati na 4°C i

iskoristiti u roku od 2 dana. S
Trajno niska cena

190 RSD

Trajno niska cena ~

SCITEC NUTRITION BCAA X
UBRZAVA OPORAVAK NAKON INTENZIVNIH TRENINGA

U slucaju izlaganja organizma pojacanom fizickom
naporu ili pak pri njihovom nedovoljnom unosu putem
ishrane, dolazi do razgradnje miSicne mase, tj.procesa
katabolizma, a kako ne bi doslo do toga, tu je resenje u
vidu BCAA X. BCAA X ima snazno anabolicko dejstvo,
povecava sintezu proteina i utice na prirodno povecanje
produkcije hormona.
) Preporucena upotreba: uzimati 1-3 doze
dnevno, pre i posle treninga i u vreme
katabolizma (npr. pre spavanja)

= 1 Trajno niska cena g}

940 RSD

SCITEC NUTRITION TYROSINE
PODRSKA SAGOREVANJU MASTI

On igra vaznu ulogu u prilivu energije, prevenciji
razgradnje misi¢nog tkiva, pa i u procesu sagorevanja
masti. Sve su ovo karakteristike koje ga izbacuju u prvi
plan kada su sportisti u pitanju.

Preporucena upotreba: uzimati 1-2 doze
(2-4 kapsule) dnevno, 30-60 minuta pre
treninga.

Trajno niska cena =2

1490 RSD _

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 niva
organizma. Najbolje efekte daje pri visokoproteinskoj
dijeti i redovnom vezbanju, posebno aerobnih
aktivnosti poput trcanja, voznje hiciklom,... o

P SCITEC —
NUTRITIEN

AT At L S

CARNI

X

Preporucena upotreba: 1 kapsula savodom ® Trajno niska cena T Treg |
20 do 30 min pre treninga. 1290 RSD

SCITEC NUTRITION SELENIUM

' l I JACANJE IMUNITETA

Prirodni izvor selena, 50 mcg po tableti za podizanje
I Ep;c J imuniteta i zastitu od Stetnog uticaja slobodnih radikala, za
zdravlje pankreasa, prostate, debelog creva, pluca, srca.

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

) %

j Trajno niska cena ®  preparata.

590 RSD

SELENIUM

BIOTECH USA ISO WHEY ZERO

NAJCISTIJI MIKROFILTRIRANI IZOLAT PROTEINA SURUTKE

Velika bioloska vrednost i veoma brza apsorpcija ¢ine Iso Whey Zero
apsolutno jedinstvenim proizvodom. Iso Whey Zero ne sadrzi zasicene
masti i Secer. Nema beskorisnih, a ni skrivenih sastojaka, koji bi mogli da se
taloze kao telesne masti. Stvoren da zadovolji vase potrebe Iso Whey Zero
je odlican izbor proteina za odrZanje i povecanje misicne mase i oCuvanje
kvaliteta kostiju.

Preporucena upotreba: Jednu
porciju (25 g) pomesSati sa
200 ml vode ili obranog
mleka. Preporucljiva  je
konzumirati protein nakon
treninga sa vodom, a dodatno
se moze uzimati u toku dana
u zavisnosti od ukupnog
dnevnog unosa proteina
putem ishrane.

BloTechUs4

IS0 ?ulu

HIGH PURITY

Ukus: Cokolada, jagoda

X g Trajno niska cena=
i vanila =

1900 RSE

’*’)4 Trajno niska cena
Trajno niskacena ¢ 7140 RSD
6990 RSD

www.pansport.eu

BIOTECH HYPER MASS
ZAMENA OBROKA NA DIJETI

Hyper Mass je pravo resenje za sve one koji naporno
treniraju teimje potrebno brzo apsorbovanje amino
kiselina, kao i dovoljne kali¢ine ugljenih hidrata.

Preporucena upotreba: Dobro razmutiti 1 mericu
(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 konzumiranja!

Ukus: Cokolada, karamela-kapuéino, malina-jogurt

i vanila. Trajno niska cena 4

1490 RSD

BIOTECH USA 100% MICRONIZED
CREATINE MONOHYDRAT

ZA POVECANJE MISICNE IZDRZLJIVOSTI

Kaoristi se za povecanje misiéne snage, Cist kreatin

BloTech!/SA monohidrat.
100% IﬂERWfZE_ﬂ
CREATINIE
MONOHYDRATE
FLOD SUT

Trajno niska cena

1350 RSD

Preporucena upotreba: Uzimati 1 kasicicu (5g)

¢ dnevno sa 500 ml vode. Tokom dana piti najmanje
jos 2 | vode. Pripremati neposredno pre
konzumiranja.

UPOZORENJE: Preporuéena upotreba propisana od strane srpskih nadlez

ija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane proizvodaca.

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




PAN RECEPTI

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 prekoraditi. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

.,w

sa limunom

Priprema:

Belanca penasto umutiti, dodati limun pa mutiti jo§ malo, a zatim dodati i steviju.
Nakon toga dodati protein i laganim pokretima umesati sa belancima. Teflonski
tiganj podmazati sa kokosovim uljem pa izliti smesu, poklopiti i pustiti da se zapece.
Filovati sa kikiriki puterom, viSnjama i crnom ¢okoladom (rendati ili rasporediti Stanglicu da
se istopi dok je palacinka jos vruca). PRIJATNO!

Zapripremu ovog recepta Dijana je za vas odabrala
PROTEIN CONCENTRATE, koji predstavlja dodatak
ishrani premijum kvaliteta, obezbeduje 21 g po
dozi visokokvalitetnih proteina. Protein concentrate
povecava miSiénu snagu, i pomaze u odrzavanju
miSicne mase. Proteini surutke su bioloski
visokokvalitetni proteini, zovemo ih potpunim
proteinima jer u svom sastavu sadrze sve esencijalne
amino-kiseline neophodne naséem
organizmu. Posebno su /.«gﬁaiic
bogati amino-kiselinama /.
razgranatog lanca.
Dostupan je u tri ukusa:
cokoladaikokos, cokolada
i jagoda i vanila.

Trajno niska cena

2390 RSD

T % WHEY PROTE

Priprema:
Sjedinite sve sastojke, dodajte malo vode

(50-akml) tako dasmesabude srednjegusta,
izlijte je u kalupe za mafine, a zatim od gore
pospite susam, lan, suncokret ili bundevine
semenke. Pecite u rerni na 250 stepeni, 20-ak
minuta. Izvadite, sacekajte da se ohlade (ako
ste karakter), presecite pogacicu na pola i
napunite je vasim omiljenim namirnicama (sir,
Sunka, belo meso, senf, povrée...) Uzivajte!

Za pripremu pogacica Dunja je za vas birala Power
Whey protein, gde je visokokvalitetni
koncentrat pro.teina! surgtke dobijen ,,-@,Wanae&
cros-flow  mikrofiltracijom, . za O ‘3
efikasniju sintezu i smanjenje
razgradnje misicnih  proteina.
Postoje ukusi ¢okolade, vanile,
leSnika i bez arome.

Trajno niska cena

1990 RSD

www.pansport.eu




PAN SPORTOVI

RUKE

Ako ste neko ko ve¢ duzi vremenski period trenira i cilj vam je
napredak i poveéanje obima ruku, a rezultati stagniraju, onda je
ovo tekst za vas. PoSto napredak izostaje sa razlogom, potrebno
je da promenite neke stvari.

Prva stvar koju mozete
dapromenite je trening. Ako
odreden period radite iste

vezbe na treningu ili imate
odreden program koji pratite,

vreme je da se to promeni, jer je
to jedan od razloga zasto je vas napredak zaustavljen.
To se deSava zato Sto se vaSe telo jednostavno
naviklo na takve vezbe i misi¢ nema potrebe da raste. |
najmanje promene znaju da pokrenu stvari. Promenite
broj ponavljanja, povecajte tezinu, dodajte neke nove
vezbe, superserije i napredak je siguran.

Druga stvar o kojoj vecina i ne razmislja je odmor.
Kada odmarate misSi¢ se regeneriSe, oporavlja i raste.
Tokom sna telo lu¢i hormon rasta koji je kljucan za
oporavak i rast misi¢a. Trudite se da imate minimum
8 h sna i da vam razmak izmedu treninga ruku bude
najmanje 48 h.

U izgradnji misi¢a jako veliku ulogu ima ishrana.
Ako stagnirate u tom pogledu vreme je da ponovo analizirate potreban dnevni unos

Trening za

je da telo dobija sve potrebne nutritijente iz kvalltetnlh izvora.

Fokusirajte se viSe na triceps.
lako je biceps postao sinonim
kada su u pitanju ruke, triceps
igra glavnu ulogu. Triceps Cini dve
treéinerukeisacinjavaju gatriglave
od kojih je najveca gornja glava

tricepsa. Osnovne viSezglobne 4
vezbe kao Sto su potisak sa cela, _ : : 4
uski beng, potisak bucicama iza : Trajno niska cena
glave, optereti¢e gornju glavu malo 4990 RSD

viSe u odnosu na ostale vezbe.
Koristite malo vise slobodan teg,
a na kraju treninga ubacite masine
kao izolacione vezbe kojim cete
totalno izmoriti misi¢ i naterati ga
da raste.

Odaberite adekvatnu tezZinu. Bitno je da se misi¢ preoptereti, ali isto tako bitno je i da se
oseéa kontrakcija miéiéa i kontroliée teiina tokom celog pokreta. Ne dozvolite da vas tezina

Odvojte poseban dan za ruke. Cesto ruke treniramo
u kombinaciji sa grudima ili Iedima jer biceps i triceps
vezbama. Ako treniramo ruke u kombinaciji sa nekom
drugom grupom jednostavno ne moZemo posvetiti
dovoljno paznje misi¢u jer smo izmoreni od prethodnih
vezbi. Idealno bi bilo da jedan dan posebno odvojite za
ruke, a u toku nedelje u kombinaciji sa ostalim grupama
dodatno izmorite misi¢. Evo i primera jednog mog
treninga ruku:

Vezbe raditi u supersetu:

Uski ben¢ 4x10 - hamer pregib 4x12

Potisak iza glave 4x8-10 — Pregib na klupi 4x10
Potisak sa Cela 4x10 — Pregib sa Z sipkom 4x10
Triceps ekstenzija na kablovima 4x12 — Pregib sa ravhom Sipkom 8-10

Ukoliko primenite gore pomenute savete rezultati sigurno nece izostati. Prote| ] Ska m es av| na sa

preko 80% proteina

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 preporu¢uje se osobama mladim od 18 godina. Preporu¢ene dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani
nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

www.pansport.eu



PANPOWER

Bez obzira bavite li se sportom profesionalno ili rekreativno znacaj ishrane je od presudnog znacaja. Da bi se obezbedila odgovarajuca
upotreba vaznih hranljivih sastojaka, neophodna je stalna edukacija sportista, ali i svih ostalih koji sa njima saraduju: trenera, terapeuta, lekara...
Osnovni ciljevi koje ishrana mora da zadovolji su: da odrzava dobro zdravlje, da olak$a prilagodavanje na napore tokom fizicke aktivnosti,
da omoguéi brz oporavak nakon fizicke aktivnosti, te da obezbedi optimalan nastup i postizanje najboljih rezultata tokom takmicenja. Brz
tempo zivota i hrana osiromasena nutrijentima su razlog ekspanzije trzisSta dodataka ishrani koji su dopuna i podrska svakodnevnoj ishrani
u obezbedivanju kompletnog gradivnog i energetskog materijala, neophodnog svakom organizmu. Usled velikog broja proizvodaca dodataka
ishrani, cesto nije lako napraviti izbor. Da li poslusati savet trenera, prodavca ili prijatelja koji koristi neki od proizvoda? Svi u Pansportu se trude
da su uvek na raspolaganju u pruzanju saveta, pomoci... Opredelite li se za nase proizvode rezultati neée izostati.

Dodaci ishrani iz PANPOWER linije su specijalno formulisani i namenjeni pre svega sportistima i
rekreativcima Cije su nutritivne potrebe veée nego kod ljudi koji nisu fizicki aktivni.

Iz PANPOWER linije nudimo sledece dodatke ishrani:

POWER BCAA+GLUTAMIN koji nam dolazi u dve varijante ukusa: narandze i crne ribizle, u pakovanju od 500 g. Proizvod
na bazi amino-kiselina razgranatog lanca (BCAA) i L-glutamina uz dodatak vitamina B6 i inulina doprinosi izgradnji misi¢ne mase, brzom
oporavku nakon velikih fizickih napora, spre¢avanju razgradnje misica, pozitivno deluje na funkcionisanje nervnog i imunog sistema, dovodi
do smanjenja umora i iscrpljenosti (vit.vB6), a inulin kao prebiotsko sredstvo pomaze razvoju korisne crevne flore te tako pozitivno utice
na opste stanje organizma.

POWER LIQUID L-CARNITINE 3000 - L-karnitin koji tokom sportskih aktivnosti povec¢ava 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 proteina surutke, dobijen cros-flow filtracijom, bogat amino-kiselinama razgranatog
lanca, alfa i beta-laktoglobulinima, imunoglobulinima itd. Dostupan je u pakovanju od 1000 g i to sa ukusima ¢okolade,
lesnika i vanile, a nudimo i varijantu bez arome i zasladivaca.
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POWER WHEY ISOLATE - visokokvalitetna mesavina tri oblika proteina surutke, hidrolizata i koncentrata
dobijenog najnovijim postupcima filtracije. Pakovanje od 3000 g obezbedi¢e vam 120 dnevnih doza, a mozete birati
ukus vanile ili cokolade.

POWER PROTEIN - mesavina proteinaiz viSe izvora (koncentrata proteina surutke, mle¢nog
proteina i izolata govedeg proteina). U ponudi su tri ukusa: jagoda-bela éokolada, ¢okolada-lesnik i
kolacic¢i i krem, u pakovanjima od 800 g i 2270 g.

§ POWER BCAA 2:1:1 - amino-kiseline razgranatog lanca. Proizvod je dostupan u
4 manjem (400 g) i ve¢em (1000 g) pakovanju.

POWER LEUCINE - proizvod iz nase linije reSava problem povecéane potros$nje
. leucina u organizmu. Dostupan je u plasticnom pakovanju mase 300 g.

POWER GLUTAMINE (500 g i 1 kg). Neesencijalna amino-kiselina koja

pospesuje izgradnju ¢iste miSiéne mase, a u uslovima povecanih napora sinteza glutamina
u organizmu nije dovoljna da odrzi misice u stanju anabolizma.

POWER CREATINEje 100 % kreatin monohidrat, neproteinska amino-kiselina

koja poboljsava sportske performanse, smanjuje stvaranje mlecne kiseline i doprinosi
ubrzanom oporavku nakon treninga. Pakovanje od 1 kg obezbedié¢e vam 200 porcija.
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Podrska u teretani, na terenu
i u Zivotu.

raznovrsnoj ishrani.
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AKCIJA
460 RSD

tara cena: 540 RSD
Usteda 80 ng

%
AKCIJA

1 190 RSD

tara cena: 1490 RSD
Usteda 300 RSD

ZA MRSAVLJENJE |
ZA BRZE SKIDANJE
MASNIH NASLAGA

ANSPORT

www.pansport.eu

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporu¢ene upotrebe propisane od strane proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladimod 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju prekoracitiy ﬁ@daci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani~

NOVO iz PANSPORT-a __.- AL

-
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i strongman takmicar bio
sam protiv svakakvih tzv.
“pomagala” kao sto su gurtne,
rukavice pa i ovakvi sunderi za
Sipku.

Naravno, u ovu kategorije .-
ne spadaju kais i steznici ;
za zglobove i kolena. Kako
sam stario tako se i moje
misljenje polako menjalo pa
sam poceo da koristim ta

da koristim gurtne pa posle i
sve ostalo, osim rukavica, jer
njih ni dan danas ne koristim,
jednostavno oboZavam Zuljeve |
na ruci, a i zamislite kako bi

| izgledalo da strongman vezba
sa rukavicom.

Cak i samog kralja
bodibildinga, Arnolda
Svarcenegera, mogli smo videti
kako ponekad koristi sundere
za Sipku prilikom ¢uénjeva.

Postoje razlicita misljenja i teorije o tome da li je dobro ili nije koristiti sundere za ¢ucan;.
Moje misljenje je da treba probati, pogotovo kod velikih kilaZza i ako ste pocetnik, jer onda
morate nauciti pravilnu tehniku ¢uénja, ili ako ste mr§avi, nemate toliko misi¢a na trapezima
gde bi Sipka mogla “sesti". Jedini izuzetak bio bi spremanje za powerlifting takmicenje jer
na njemu ovaj sunder nije dozvoljen pa ne bi bilo preporucljivo vezbati sa njim, ali u svakom
drugom slucaju bih ovaj sunder toplo preporucio.

ANSPORT

FITNESS EQUIPMENT

Moj prvi susret sa ovim sunderom bio je na leto 2016. godine, pola godine nakon nezgode
koju sam imao. Jednostavno, Sta god sam stavljao na leda, bilo kakve Sipke, bilo je bolno.
Naime, u nezgodi sam polomio levu lopaticu i iS¢aSio rame za 45 stepeni prema napred pa mi
je ¢ucanj predstavljao problem. Motao sam majicu oko Sipke pa peskir i ¢ebe, ali niSta mi nije
dalo tako siguran osecaj kao sunder za ¢ucanj. Kod majice i peskira bi teg na ramenima bio
previsoko i teziste tega bi bilo suvise napred pa sam skoro i padao napred. U sunderu Sipka
sama sklizne na svoje mesto pa skoro da i ne ose¢am da je tamo. Trenutno radim ¢ucanj sa
200 kg x 5 ponavljanja koriste¢i samo kais$ i steznike za kolena $to bi se moglo reéi i nije puno,
ali s obzirom da su mi rekli da uopse ne¢u moéi podizati levu ruku nakon nezgode, mislim da
je ovo dobar rezultat. Naravno, ne mislim da stanem na ovoj kilazi, idem napred. ALF sunder
za Sipku liéno koristim i kod drugih vezbi kao §to su recimo hip thrust (vezba pomocu koje
poveéavam snagu na ¢uénju) i uski bench press sa Sipkom.

Zasto bih preporucio sunder za Sipku prilikom izvodenja ¢ucnja?

Moj odgovor je vrlo jednostavan, pre svega zbog stabilnosti. Sipka ée puno
lepsSe “sesti” na vasa leda i bicete puno stabilniji.

Zatim, zbog pravilne tehnike, jer ne mozete raditi nesto pravilno ako imate bolove tokom
izvodenja jer ¢e bol koju osecate prilikom ¢ucnja svu vasu paznju odvudéi sa pravilne tehnike
izvodenja vezbi.

Moj zakljucak je da korisSéenje sundera za cuc¢anj nije samo
za mlakonje veé za svakoga ko vezba u teretani i toplo ga
preporucujem svimal

www.pansport.eu

Kao hardcore powerlifting [+ .-

pomagala. Najpre sam poceo , =



hrani fisu zamena:~_“+

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 preporué’uje s‘e_ os_obahwa hlgqirﬁ od iB godina. Prep'brijéene_dnevne_doié se rlﬂg smeju preknr-afEtti, Dod

raznovrsnoj ishrani.

‘.. nakon vezbanja, mozete obnoviti miSice i
- doprineti rastu misi¢ne mase.

. sata na dan ili vise, pokusavaju izgraditi misi¢nu
- masu ili imaju vise treninga u jednom danu

www.pansport.eu

PREPORUCENO iz PA

cE  AMINO
e000”

~ 2000 MG CISTIH AMIND
+ KISELINA PO TABLETI

-

vezbanja je klju¢ za obnovu
misi¢nog tkiva i glikogena
u organizmu. Vezbanje
moze osStetiti miSi¢na
vlakna, sto  koCi
izgradnju misiéa i
dobijanje na snazi.
Medutim, uzimajuéi
adekvatnu ishranu
tokom dana, a posebno

. zALAKSE
* DOCUVANJE
I

[ IZGRADNJU
. CISTE
MISICNE

Sportistima je potrebno oko 1.2-1.7 grama
proteina po kilogramu telesne tezine. Vecina
sportista dobija svoju preporu¢enu koli¢inu
proteina tokom dana ako imaju uravnotezenu
ishranu.

""T]{iI'I?E FAST & CONTROLLED
"DISPERSED PROTEIN MATRIX

Ljudi koji vezbaju sa specificnim ciljevima, dva

imace vecu korist ukoliko paze da unesu
odgovarajuéu koli¢inu proteina nakon
vezbanja. Ovakvi treninzi i sportovi mogu
zahtevati dodatke ishrani i viSe kalorija 5270 RSD

pored normalnih obroka, kako bi ispunili [t eheds
svoje ciljeve. Usteda: 610 RSD

METAFORCE PROTEIN, jedan od najkvalitetnijih proteina, sadrzi 26 grama proteina po
porciji, veoma nizak procenat ugljenih hidrata, bez secera je i bogat je esencijalnim masnim
kiselinama.

Ovaj protein je idealan suplement za konzumaciju nakon treninga, kada je klju¢no vreme da
hranjive materije Sto pre dodu u krvotok i misi¢ kako bi mu obezbedile sve potrebne materije
za oporavak, rast i razvoj. Takode, ovaj protein idealan je za osobe koje nemaju dovoljno
vremena ili se nadu u situaciji da nemaju ¢vrst obrok pri ruci, jer je on sporo razgradujuci
protein koji ¢e konstantno prehraniti sva misi¢na tkiva. Metaforce 5.0 hrani misi¢e nekoliko
sati posle uzimanja, tako da zajedno sa visokim sadrzajem esencijalnih masnih kiselina imate
dugorocno pokrice. Metaforce 5.0 omogucava precizni spoj brzo i sporo oslobadajucih proteina
neophodnih za izgradnju misi¢a. Zato, sa San-ovim Sestostepenim brzo i kontrolisanim multi-
dispergovanim proteinskim matriksom, nema potrebe da birate izmedu izvora proteina koji
se brzo ili sporo apsorbuje, kada moZete dobiti sve iz jednog
izvora. Hidrolizovani izolat proteina surutke i mikrofiltrirani
proteinski  koncentrat surutke u Metaforce-u
osiguravaju da brzo-apsorbujuéi protein odmah
stigne u krvotok i $to je moguce pre ubaci klju¢ne
anabolic¢ke i anti-katabolicke hranljive materije u
vas sistem. Spora apsorpcija micelarnog kazeina,
kazeinata i mle¢nog proteina u Metaforce-u hrani
miSice nekoliko sati nakon konzumiranja. Izolat
proteina soje, jo§ jedan protein koji se nalazi u
sastavu ovog preparata deluje antiaterogeno,
antioksidativno, antikancerogeno, antiosteopatski

—

FPROLAS.

PERFORMANCE SIMPLIFIER

AMIND

i joS vise podize nutritivni kvalitet. ¢ » : GROWTH

Treba napomenuti i to da R AN g RECOVERY
je_ovaj protein izuzetno s - r Wi STRENGTH
primamljujuéeg  ukusa y4. " g ]
¢okolade pa cete pored ‘_ g 508 iﬁ#?’&f.’ﬁ"m
brojnih  karakteristika SRl : ' P
i vasim culima pruziti . S ; ' SOK AKCIJA
sjajanugodaj.Pogodan \ K ey slragzg_ gfgp

je i za pravljenje raznih \ s ; Usteda: 840 RSD
proteinskih  slatkisa - :

za sve one kojima
je zamena za slatko
neophodna.



PAN intervju

MAKSIM TRZIN

Kao i vecina bodibildera imao si afinitete prema_drugim
sportovima, bavio si se karateom i bio veoma uspesan. Sta te je
navelo da predes sa karatea na bodibilding?

Karateom sam se poceo baviti kada sam imao 6 godina (1997.)
i aktivno trenirao do 2012. godine. Bodibildingom sam poceo
da se bavim 2070. godine sa ciljem da malo pove¢am misi¢nu
masu i poboljSam izgled. Dve godine sam se se rekreativho bavio
bodibildingom i paralelno trenirao i takmicio se u karateu. Kako
sam se edukovao i sve viSe vremena posvecivao bodibildingu, sve
viSe sam napredovao i postavljao sebi nove i vece ciljeve. Tako sam
odlucio da ¢u se skroz okrenuti ovom sportu i pokusati spremiti za
svoje prvo takmicenje 2013. godine.

Kako su izgledali tvoji poceci u bodibildingu? Koliko je bilo
tesko postici zeljenu formu i uopste krenuti ka ostvarenju Zeljene
forme?

Kada sam poceo sa bodibildingom bio sam u dobroj formi i imao
nizak procenat masti jer sam ceo zivot bio u sportu i trudio sam se
da isklju¢ivo dobijam na misi¢noj masi, a da formu ne kvarim. Prvu
ozbiljnu dijetu sam odradio 2012. godine gde sam prvi put i bio
gladan, imao sam precizan plan za svaki dan i pristupio ozbiljno
svemu, jer uopste nije lako spustiti procenat masti toliko nisko koliko
je to potrebno za takmicenja. Na kraju sam postigao $to sam hteo i
video da bi to moglo dobro izgledati na bini pod velikim reflektorima.
To mi je dalo jo$ veéu motivaciju jer nista nije tesko kada se vide
rezultati rada i truda. Tada sam zacrtao sebi da ¢u sledeée godine da
se spremim za svoje prvo takmicenje.

Da li mozes ukratko citaocima Biltena opisati jedan svoj dan?
Da li se viSe zasniva na pripremi obroka ili treningu?

Moj prosec¢an dan izgleda tako $to se budim u 7 h i idem da
odradim kardio trening. 08:30 h obrok 1. Pre podne priprema obroka

VERA U SEBE JE KLJUC ZA USPEH

)

=

za ceo dan. 12:30 h obrok 2. Rad sa klijentima. 16:00 h obrok 3. 17:30
h trening. 20:30 h obrok 4. Provodenje vremena sa najblizima. 23:30 h
obrok 5. 00:00 h odlazak na spavanje. Priprema obroka krace traje, ali
je naravno dosadnije nego trening sa tegovima, tako da imam osecaj
kao da viSe vremena provodim u kuhinji nego u teretani.

Kako izgleda tvoj dnevni plan ishrane? Podeli ga sa nasim
citaocima
Jelovnik mi je popriliéno jednostavan i kako se bude priblizavalo
takmicenje bice sve jednostavniji.
Obrok 1 - 90 g ovsenih pahuljica, 50 g kukuruznih pahuljica, 50 g
whey proteina

Obrok 2 - 250 g pileéeg belog mesa, 80 g pirinca,

10 g maslinovog ulja

Obrok 3 - 250 g osli¢a, 300 g krompira, 10 g maslinovog ulja

Obrok 4 - 250 g pileceg belog mesa, 80 g pirin¢a, 10 g maslinovog
ulja

Obrok 5 - 5 celih jaja

Povrée jedem uz svaki obrok sem prvog, uglavnom je to kupus,
krastavac ili karfiol.

Tvoje prvo takmicenje bilo je 2013. godine, na kojem si osvojio
drugo mesto na prvenstvu Vojvodine. Da li ti je taj rezultat dao
“vetar u leda” za dalji rad?

Prvenstvo Vojvodine je bilo takmicenje gde sam prvi put imao
takmiéarsku boju na sebi, pozirao pred masom ljudi i video na
¢emu treba da radim u narednom periodu, kako bih bio bolji i
impresivniji. Tada sam odlucio da neéu izlaziti na takmiéenja
dok ne budem zadovoljan napretkom i dok ne budem
mislio da mogu da budem kandidat za zlatnu medalju.
Pravim pauzu do 2016. godine kada odlu¢ujem da se
spremim za jesenju sezonu i nastavim takmicarsku
karijeru.

Nista bez suplementacije.
suplemente koristis i kada?

Suplementi koji su uvek u mom asortimanu
su whey protein (dorucak i posle treninga);
kazein (pre spavanja); kreatin (pre i posle
treninga); suplement koji u sebi sadrzi
veéi broj vitamina i minerala; vitamin
c; vitamin d3; glukozamin i msm; No
reaktor samo kada sam malo umorniji.
U pripremama na to jos dodam od
minerala magnezijum; kalcijum; cink;
bcaa amino-kiseline i glutamin (u
toku treninga). Vitamine i minerale |
raspodelim da popijem ujutro i
pre spavanja. Od svih navedenih
suplemenata izdvojio bih whey protein
koji mi je br. 1 i koji najvise koristim.

Koje sve

maTe
S eyt

Sta bi savetovao rekreativcima
sto se treninga tice. Koliko puta
nedeljno je optimalan broj treninga i
koje grupe misi¢a kombinovati?

Za pocetnike koji prvi put ulaze u teretanu i
kojima je vreme jedan od faktora, preporucio bih u pocetku 3x
nedeljno trening gde bi na svakom treningu presli celo telo tj. full
body trening. Za rekreativce koji su ve¢ upoznati sa treningom sa
tegovima preporucio bih 4-5 treninga na nedeljnom nivou, gde bi
na svakom treningu kombinovali 1 veliku miSié¢nu partiju plus 1-2
male misi¢ne partije

www.pansport.eu



Jedan primer plana od 4 treninga nedeljno:

Ponedeljak: Grudi/Prednje rame/Srednje rame
Utorak: Leda/Zadnje rame/Trapezius

Sreda: Odmor

Cetvrtak: Triceps/Biceps/Stomak

Petak: Kvadriceps/Zadnja loza

Subota: Odmor

Nedelja: Odmor

U kojoj meri se razlikuju tvoji treninzi i ishrana nekoliko dana pred takmicenje i u
toku priprema?

Razlikuju se popriliéno. Poslednjih par dana radim tzv. punjenje i u tim danima mi je unos
ugljenih hidrata znatno veci nego pre sa ciljem da do takmicenja popunim misiéni glikogen i
da na bini misici izgledaju vizuelno veci. Poslednja nedelja pred takmicenje je bas specificna
jer tada radim na tome da uspem da izvuc¢em i prikazem i najsitnije detalje na takmicenju.

Kakav je osecaj izaci na binu i pokazati svoje telo pred velikim auditorijumom? Da li ima
treme?

lako sam bio na mnogo takmicenja kao karatista, to iskustvo mi nije nista pomoglo prilikom

prvog izlaska na binu 2013. godine u bodibildingu. Se¢am se da sam imao veliku tremu pre
nastupa, a pozitivna stvar reflektora koji su mi isli u o€i bila je ta da nisam video koliko

joS veéu tremu jer sam razmisljao da nesto ne zabrljam oko pozinga i prezentacije
kada mi je telo ve¢ spremno. Svaki sledeci nastup je bio laksi jer sam nedavno

prvo takmicenje u sezoni mi je kao prvi put kada kro¢im na binu, odviknem se od

2017., koje mi je do sada najvece takmicenje u karijeri,imao sam jako malu tremu,
verovatno jer sam znao da sam uradio sve §to sam mogao i da je na meni joS
zadatak da to pokazem sudijama i publici. Veoma poseban osecaj je deliti binu sa

najboljima u svetu.

Sta bi izdvojio kao najveéi uspeh u dosadasnjoj MMA Karijeri?

Tek sam na pocetku borilackog puta, tako da ne bih mogao
da izdvojim mec¢ koji mi predstavlja najveci uspeh. Bilo je
podjednako lakih i teskih meceva, svaki mi je drag na
svoj nacin. Cilj mi je da u svakom mecu budem bolji od
svog protivnika, ali i bolja verzija sebe iz takmicenja u
takmicenje. Tek kada zavr§im sa borenjem mo¢i ¢u

da donesem sud $ta je to moj najveci licni uspeh, a
nadam se da to nece biti tako skoro. Mada postoji
jedna vrlo bitna stvar, a to je put koji prelazimo

sam mnoge drage ljude zbog ¢ega sam veoma
zahvalan ovom sportu.

Svake godine si napredovao i ostvarivao
sve bolje rezultate. Koji rezultat bi za sada
izdvojio kao najdrazi?

Svako takmicenje
vrednost za mene, svoju pri¢u i uspomenu,
ali kao najdrazi rezultat do sada bih ipak bih

_+100 kg na IFBB Svetskom Prvenstvu u
Spaniji, kako zbog samog rezultata, tako i

dana takmicenja.

su to rezultati kojima bi voleo da se pohvalis,
kada budemo radili naredni intervju? Kakvi su ti
planovi?

Ove godine imam u planu nastup na Arnold Classic-u
u Barseloni 28.septembra. Veoma veliko i konkurentno
takmicenje, ali zato sam ga i odabrao. U novembru imam
nastup na Svetskom Prvenstvu gde idem sa ciljem da
poboljSam plasman od prosle godine.
takmicenja u oktobru ¢u nastupati na Drzavnom Prvenstvu
i braniti titulu apsolutnog pobednika trecu godinu za redom,
a nastupicu i na jo§ par domacih takmicenja takode u
oktobru. Nadam se da ¢u u slede¢em intervjuu moci da se
pohvalim postignutim rezultatima na Svetskom Prvenstvu i

tri godine za redom.

www.pansport.eu

imao takmicenje i bina, publika i sudije postala su mi normalna stvar. Ali, svako §

ka svom zacrtanom cilju, a na tom putu sreo &

izdvojio 5. mesto u superteskoj kategoriji &=

Uvek sebi postavljas visoke ciljeve. Koji §

Arnold Classic-u, kao i titulom najboljeg bodibildera u Srbiji 8

je zapravo bilo ljudi u publici tako da se trema nije povecala. 2016. godine sam imao [g&

toga osecaja i trema je uvek prisutna. Iskren da budem, na Svetskom Prvenstvu [g
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ima sentimentalnu §

zbog priprema i boravka u Benidormu tih par [ES

Izmedu ta dva 8%

se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju prekoraéiti. Dodaci ishrani nisu
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NUTRITION

Sigurno ste i vi, bas kao i ja, s vremena na
vreme trpeli odredene bolove ili nelagodnosti

é ; . u zglobovima koji su nastali usled neke

AKCIJA 9 povredenatreningu,dizanjategova, tréanja,
3190 RSD - , skakanja... U tim trenucima razmisljali

Us72¢7§M133400RSD g ste koji je najbolji suplement koji bi

pomogao u otklanjanju tog bola pomogao
u buduénosti da do te iste povrede vise
ne dode, a isto tako uticao na kvalitetno
JACANJE VASIH ZGLOBOVA, LIGAMENATA |
TETIVA. Upravo je ovaj proizvod iz Universal Nutrition kompanije pravo
reSenje za vas.

Animal Flex 44 je mo¢na formula sa vrhunskim sastavom i jedan
najboljih, ako ne i najbolji proizvod na svetu za tu svrhu.

Namenjen je vrhunskim sportistima, atletama i
Sampionima, bodibilderima i powerlifterima.

- U svom sastavu sadrzi glukozamin, hondroitin,
msm, cmo i hijaluronsku kiselinu kao jednu
savrSenu celinu koja deluje jedinstveno i
samim tim je savrSena u otklanjanju povreda
i sprec¢avanju istih usled teskih i napornih
treninga dostojnih Sampiona. Ovaj proizvod
je savrSen za vas jer nema ciklusa tj. pauza
i moZete ga koristiti tokom cele godine bez
P ! : Stetnih efekata. Koristi se samo jednom
L AT dnevno pre ili posle jela kako vama vise
AKCIJA odgovara. Animal Flex 44 koriste skoro
6590 RSD R svi svetski Sampioni pa ée samim tim
e cena TR intbisiiitalae CI - odgovarati i pomo¢i i vama. Budite sigurni
1 | , ] u njegovu efikasnost jer sa ovako bogatom
formulom kakva je Animal Flex 44 nema
greske. U svom sastavu pored odredenih
vitamina i minerala kao sto su cink, vitamin
¢, mangan itd. sadrzi i dve vrste kompleksa.

Prvi kompleks je za izgradnju samog

zgloba i sadrzi glukozamin, msm i
hondroitin sulfat.

-~

Drugi kompleks je za podmazivanje i
podrsku samog zgloba i sadrzi kolagen
kurkumin, kvercetin, bromelaini hijaluronsku
kiselinu.

Animal Flex44 mozete dauzimateiiz predostroznosti
i samim tim smanjite moguénost povreda,a svi miznamo
dase usled dizanja tegova i teSkih treninga zglobovi troSe
i dolazi do upala tetiva,
ligamenata ili istegnuéa.
Upravo zbog toga ovo je
savrSen suplement koji
¢e vam pomoéi da vase
treninge podignete na visi
nivo, naravno uz pravilnu
tehniku izvodenja veZzbi i
samim tim napravite veci
napredak u snazi, izgledu
izdrzljivosti, fleksibilnosti
i eksplozivnosti.  Stara
poslovica - ,Bolje spreciti
nego leciti, upravo ima smisla
uz ovaj pronzvod a ako se
kojim slucajem i desi povreda,
budite sigurni da ¢e vam ovaj
suplement pomo¢i u
brzem oporavku.

Pije se jednom &

dnejvno ! celo AKC'JA Ex

pakovanje koje se 4880 RSD
nalazi u kesici. Sara ens: 360RSD "

UPOZORENJE} Preporuéen$ﬁtreha pmp1s a od st 16 srpsklh nadleznih institucija moZe se razlikovati od

preporucene’upotrebe. propisane od st nbrolzvodaca Pre upotrebe konsultovati lekara/nu-
tricionistu. Ne pi u]e se 0sob: im od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne
smeju prekoraciti. Dodaci ishran la raznovrsnoj ishrani.

UKUSI = t

NARANDZA - GOKOLADA
VANILA - SUMSKO VOGE

UBRZAVA OPORAVAK
HRANI MISICE |
SPRECAVA RAZGRADNJU

ODLICNI UKUSI

S———
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Animal je mozda i najpoznatija linija neverovatno
mocnih suplemenata pocev od Aminalpack-a koji
ve¢ godinama vazi za najbolju multivitaminsku
kombinaciju, Flex-a koji je jedan od

najkompleksnijih i najboljih suplemenata
za regeneraciju hrskavice i generalno za
ocuvanje zglobova pa sve do Animal Fury-a,
Cuts-a i mnogih drugih. Sve suplemente iz
ove linije moZete smatrati vrhunskim i sa njima
sigurno necete pogresiti.

S obzirom da volim pred trenazne suplemente Animal Fury mi je
posebno privukao paznju. On predstavlja jedan kvalitetan No reaktor sa
svim potrebnim sastojcima koji ¢e vas trening podi¢i na visi nivo i to
bez Sale. Tu su citrulin-malat, beta-alanin, L-tirozin i kofein, a pojacan je
i amino-kiselinama. Kada sam veé pomenuo sastav ovog suplementa,
hajmo ukratko i o pojedinaénim efektima njegovih sastojaka i njihovom
udruzenom dejstvu.

Ono Sto meni privlaci paznju je dobro doziranje citrulin malata koji
utice na mlecnu kiselinu kako bi smanjio umor i na taj nacin poboljSava
vase aerobne performanse i radni kapacitet. On takode povecava i nivoe
arginina i azotnog oksida, a time i dotok krvi do misic¢a. A Sta dolazi
sa vec¢im dotokom krvi? Vise hranljivih materija koje su neophodne za
oporavak i rast miSiéne mase i stvara neverovatnu napumpanost misica.
Zbog ovoga je veoma popularan medu vezbacima koji vole “pumpacki”
trening, a kad malo bolje razmislim, nije ga loSe uzimati i za trening
shage.

Zatim, tu je beta-alanin koji je i kao zaseban suplement veoma
popularan i cesto kori§éen od stane vezbaca i to iz opravdanih razloga.
Uz beta alanin mozete podici intenzitet svog treninga do maksimuma
jer ¢e znacajno odloziti napor i iscrpljenost u toku treninga. A ako
pogledamo sastav Fury-a mozemo videti da beta alanin nije samo
pridodat na spisak sastojaka ve¢ da se nalazi u dovoljnim koli¢inama da
osetite sve njegove "“Cari" na treningu.

'} fe.Y L

Ako nastavimo dalje stizemo i do L-tirozina koji je takode pomenut
kao bitan sastojak ovog suplementa. Ali, $ta je sad L-tirozin? L-tirozin
je aromati¢na uslovno esencijalna amino-kiselina koja ucestvuje u
brojnim metabolickim procesima. Vrlo lako prelazi krvno-mozdanu
barijeru i polazna je tacka za sintezu — L-dopa, dopamina, adrenalina i
noradrenalina. Tako da se pokazalo da pozitivno utice na raspoloZenje,
motivaciju i pobolj$anje opSte sposobnosti.

Cetvrta stavka koju sam pomenuo je kofein. O kofeinu sam &esto
pisao jer sam veliki ljubitelj ovog suplementa i redovno ga konzumiram
(Sto i nije bas najpametnija odluka). O kofeinu ima puno toga da se kaze,

www.pansport.eu

a opet sve moze stati u jednu recenicu. Odrzava vas budnim, pojacava
koncentraciju, utiCe na motivaciju i Zelju za treningom. Jednostavno, on
je moj nezamenjiv partner za trening i ucenje. Bez kofeina moji treninzi
ne bi bili isti, to je sigurno. Nakon uzimanja kofeina uvek imam znaéajno
viSe snage na treningu tako da mogu da odradim duzi i snazniji trening.
Sto se tice udenja i koncentracije takode se efekti kofeina ne mogu
zamenariti. Jedina stvar o kojoj treba voditi rauna je doziranje i u tome
ne bi trebali da preterujete. Telo se brzo navikava na kofein i viemenom
¢e vam trebati vece doze da bi postigli isti efekat koncentracije i
budnosti. Zato postepeno dozirajte kofein i pravite pauze nakon nekog
perioda koriséenja. U Fury-u se nalazi prilicno velika doza kofeina (Sto je
dobra stvar) i zato nemojte preterivati, moj savet je da poc¢nete sa pola
merice, a kako vreme bude odmicalo mozete postepeno povecavati na
jednu do jednu i po mericu.

Pomenuli smo i dodatak amino-kiselina koje su tu kako bi sprecile
razgradnju misi¢a u toku treninga. Nema ih u nekim zavidnim koli¢inama
jer je ipak u pitanju No reaktor, ali svakako ¢e biti od koristi.

Napisao sam da éete sa ovim suplementom vas trening podi¢i na
jedan visi nivo, samim tim mozZzete brze napredovati u misi¢noj masi i
snazi. Naravno, da bi imalo smisla kupovati ovaj suplement trebate biti
sigurni da ste dobro organizovali trening i da tu nema nekih propusta.
Ako niste sigurni u svoj trening program ili Zelite da nesto promenite i
poboljsate isti posetite nas forum da zajedno prodiskutujemo i poradimo
na tome.

Pl

Za kraj da sumiramo
Animal Fury je odlican
No reaktor sa precizno
odabranim sastojcima.
Svi sastojci se nalaze u
efikasnim dozama i nisu
tu samo da bi pisalo na
etiketi da ih ima. Zato od
Fury-a mozete ocekivati
prave efekte jednog No
reaktora misiénu pumpu,
viSe snage i energije, veéu
motivaciju i zelju
za treningom, a o
sve to zajedno =¥
rezulatira brzim
napretkom do
zeljenog cilja.

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

'Sweat is fat crying”

. Super Fat burner ubrzava metabolizam masti
s Odrzava stabilnim nivo glukoze u krvi
i : . Uti¢e na smanjenje apetita
. Bez stimulansa, stoga pogodan za osobe osetljive na kofein
. Kako ne bi bilo nesporazuma, na pocetku moramo da razjasnimo jednu stvar nije

magicna tableta. U pitanju je dodatak ishrani koji ¢e vam pomoci u gubitku masnih naslaga, ali
kako? Kao snazna potpora pazljivo izbalansiranoj ishrani i treninzima.

Dakle, izbalansirana ishrana sa redukovanim sadrzajem Secera i zasi¢enih masti, redovna fizicka
aktivnost i spremni ste za sagorevac.

Super Fat Burner je kompleks 14 sastojaka, a pored lecitina sadrzi
i cink, hrom kao i biotin, koji doprinose normalnom metabolizmu i
masti, proteina i ugljenih hidrata. Hrom dodatno doprinosi -
odrzavanju normalnog nivoa Secera u krvi. Formula je upotpunjena g
biljnim sastojcima veoma cenjenim od strane potrosaca: HCA
(hidroksilimunska kiselina), CLA (konjugovana linolna kiselina), . T 1
te ekstraktom zelenog &aja. Toliko pominjani L-karntin doprinosi E r“m |

W eliminacji masti tako $to transportuje masne kiseline u unutrasnjost ' ‘I—||
;| . celije kako bi se ove masnoce iskoristile kao izvor energije, te samim
tim utice i na poboljSanje sportskih performansi | izdrzljivosti. BURNEH
Ostaje joS jedino napomena da se radi o veganskom s 1-{5: 100 L PPLEMEN

proizvodu, te je tako pogodan za koriSéenje i za one koji ne
konzumiraju namirnice Zivotinjskog porekla.

Preporucena upotreba: Na dane treninga uzimati jednu
tabletu ujutru i dve tablete pre treninga, a danima bez
treninga uzimati jednu tabletu ujutru i dve tablete pre

{ spavanja.

Nova formula Ultra Loss-a

+ Kvalitetna proteinska Tu su dalje ekstrakt zelene
mesavina (poreklom iz surutke i kafe, hijeluronska kiselina i
kazeina) CoQ10.
B _ * Bez Secera, laktoze, glutena Neprestano Gitate ili slusate
echUSAED Liast o tome kako je klju¢ zdrave
+ Sa kompleksnim ugljenim ishrane unos 4-5 obroka
u, r,21| & hidratima dnevno.v Neosporno, medutim
i veoma Cesto nemate vremena
6LREPLACEMENT DRINK 70 * Visok sadrzaj vlakana da pojedete Gak ni dorugak

ili rucak, a ne i uzinu. U takvim
Ultra Loss je niskokaloriéha  situacijama Ultra Loss stupa na
zamena za obrok koja sa  scenu zato Sto se lako integrise
svega 106 kcal (po obroku u vasu dijetu. Samo ubacite
pripremljenim sa vodom) prah u Sejker, dodate 300 ml
obezbeduje sve neophodne  vode, promuckate i obrok je
mikro i makronutrijente. Visok sadrzaj proteina kvalitetnog porekla  spreman za konzumiranje.

i cak 4.8 g vlakana po obroku obezbeduju osecaj sitosti. Proteinski . 7 \ ]
sadrzaj je preko 50 % izvorom iz whey-a (surutke) i mleka (kazeina), U jednom obroku prakticno ;
§to omogucuje priliv najkvalitetnijih amino-kiselina, a sve to bez  dobijate kvalitetne kalorije,

Secera, laktoze i glutena. sagorevate masti, blokatore

3 PR A S o e ugljenih hidrata i blokatore masti, a
Sa kompleksnim ugljenim hidratima i kvalitetnim proteinima, Ultra  ¢ya to fantasti¢nog ukusa. Dostupno u

Lossdoprinosiodrianjuipoveé_anju_miéiéne_n_wase_ikostiju.Poredsyega paleti: &okolada, vanila, jagoda i legnik:
pomenutog, u svom sastavu ima i L-karnitin bitan za metabolizam | pakovanjima od 500 g (16 obroka) i 30
masti. Zatim, enzim bromelain za bolje varenje i iskoriS¢enje proteina. g (jedan obrok).
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GLUTAMINE MICRONIZED

< N

nma“m L ——
AKCIJA o

1990 RSD
Stara cena: 2290 RSD
Usteda: 300 RSD

istovremeno poboljSava metabolizam proteina.

Mogli bismo reéi da su tri glavna benefita koja dobijamo uno$enjem glutamina
Micronized kao dodatka postojecoj ishrani metabolizam proteina, volumenizacija celije
i sprecavanje katabolizma.

Dakle, najvece potrebe za uzimanjem glutamina su upravo u letnjim mesecima
kada radimo na definiciji misi¢a te pokusavamo da se otarasimo masnoca i kada su
mogucnosti za gubitak tesko ste¢ene misi¢éne mase najvece.

Isto tako, kao bitan benefit mozemo navesti i njegov pozitivan uticaj na imunitet

Sto je takode od znacaja obzirom da je imunitet posebno ugrozen pri raznim vrstama

korekcija ishrane u pravcu postizanja rezultata kao Sto su skidanje masnih naslaga uz

istovremeno ocuvanje misiéne mase. U svakom slucaju bitna je i stavka da pozitivho
utiCe na azotni bilans i sprecava gubitak misSi¢a.

Kada govorimo o kolicinama koje je potrebno uneti u organizam, obiéno su to
kolicine od 10-15 grama dnevno i to recimo, 3 puta po 5 grama. Pri doziranju, dobro
je proveriti da li se glutamin unosi i kroz neki drugi suplement (neki od proteina éesto
sadrze priliécnu dozu glutamina) kako se ne bi unela ve¢a doza od potrebne. Moj
savet je da se uzme ujutru, posle treninga i pre spavanja, svaki put po 5 grama. Inace,
negativni efekti uzimanja glutamina ne postoje, ali uzimanje
veéih doza od preporucenih moze napraviti i kontraefekat e

. vuki¢
vasem stomaku. °$5

Sama upotreba glutamina obi¢no se vezuje za bodibildere,
ali on zaista nije samo za njih. Sam glutamin ima povoljne
uticaje i na imuni sistem.

Sve to ga Cini zaista nezaobilaznim delom moje
suplementacije, a preporuc¢ujem da postane i obavezan deo
vase.

CROSSFIT TAKMICENJE KOLOSEUM KUP 2018

Koloseum kup predstavlja manifestaciju koja se sada ve¢ tradicionalno organizuje u Novom Sadu. Za
vikend 28.i 29. jula u crossfit klubu “Bas Celik” odrzano je CrossFit takmiéenje Koloseum kup. Koloseum
kup godinama sluzi i kao svojevrsno okupljanje najboljih crossfit takmicara koji vreme iskoriste
kako za nadmetanje i proveru fizicke spreme, tako i za druzenje. Uz to, ucesnicima i gostima otvara
mogucnost da se kroz brojne propratne sadrzaje upoznaju sa najnovijom opremom iz sfere crossfita i
najkvalitetnijom suplementacijom za koju je zaduzen Pansport. Cilj crossfit takmicenja Koloseum kup je
promocija zdravlja, zdravog nacina Zivota i svakodnevne fizicke aktivnosti, odnosno podizanje svesti da
su sport i svakodnevna aktivnost neophodni i sastavni deo naseg zivota. Na ovogodisnjem takmicenju bilo je prisutno
preko 120 ucesnika iz Srbije, Crne Gore i Bosne i Hercegovine. Po programu “Koloseum kupa" prvi dan je previden kao
kvalifikacioni deo, u okviru kojeg su takmicari imali priliku da produ kroz nekoliko WOD-ova (workout of the day) i izbore
svoje mesto u polufinalu i finalu, koje je odrzano narednog dana.

zamena raznovrsnoj ishrani.

Cestitamo svim ugesnicima na sjajnoj atmosferi i rezultatima koje su postigli na takmigenju.

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

PREPORUCENQO iz PANSPORT-a

EASY-C™ 1000 VIG TIME RELEASE

zamena raznovrsnoj ishrani.

Vitamin C ( L-askorbinska
kiselina) svrstava se u kategoriju
vitamina rastvorljivih u vodi. Za
razliku od vitamina rastvorljivih
u mastima (A, E, K i D) koji imaju
.rezerve" koje odrzavaju normalne
nivoe ovih vitamina u organizmu
mesecima, ¢ak i godinama, vitamini
rastvorljivi u vodi (vitamin C i
vitamini B grupe) moraju se unositi
svakodnevno.

NATR®L

Dnevne potrebe za ovim
vitaminom su 60-90 mg za
prosecnog coveka. Potrebe za
ovim vitaminom povecavaju fizicki
napor, stres, neadekvatna ishrana,
pusenje, alkohol, prehlade, kao
i neke stanja vezana za slabiju
otpornost organizma.

IMMUNE HEALTH

With Zinc for Extra
Immune Suppart!

B Vitamins for an Energy Boost!

High Potens

With Biatin for Strong Hair, Skin and Nails'

Bey

AKCIJA
2150 RSD

Stara cena: 2430 RSD
Usteda: 280 RSD

Vitamin C se naziva i
"anabolickim vitaminom", jer je
neophodan u procesu zarastanja
rana, preloma kostiju, Stiti nase
telo od oksidativnog stresa izazvanog slobodnim radikalima, ima anti-
tumorske efekte, olakSava stanje kod infekcija gornjih disajnih puteva,
smanjuje stepen suzenja disajnih puteva kod blazih oblika astme i
ublazava alregije.

Vitamin C je kofaktor u procesu stvaranja kolagena, osnovnog
gradivnog proteina u nasem telu. Kolagen u raznim varijacijama ulazi
u sastav nase koze, kose, noktiju, hrskavica, tetiva, ligamenata, kao i
krvnih sudova.

Vitamin C pojacava aktivnost
neutrofilnih  granulocita i
drugih ¢elija imunog sistema
uborbiprotivraznih uzro¢nika
infektivnih bolesti.

Jedan od najpoznatijih
svetskih bodibildera, Dorian
Yates stalno je isticao znacaj
.mega-doza" vitamina ©
neposredno  posle treninga,
znajuci da vitamin C "prevenira
efekat”  katabolickog  udara
kortizola (hormona stresa) posle
napornog treninga.

Vitamin C je neohodan za
odrzavanje normalnog integriteta
krvnih sudova, od kapilarnih do onih
vecih. Jedan je od bitnih faktora u
prevenciji kardio-vaskularnih bolesti.

Aktivho ucestvuje u metabolizmu
holesterola i ima pozitivan ucinak u
prevenciji komplikacija vezanih za
neke oblike hiperholesterolemije.

Vitamin C ucestvuje u produkciji
L- karnitina, Cuvenog sagorevaca masti, koji se u manjim kolicinama
proizvodi u nasem telu i u¢estvuje u energetskom metabolizmu svake
celije tj. u transportu i iskoriS¢avanju masnih kiselina kao izvora
energije.

L-askorbinska kiselina ucestvuje i u metabolizmu amino-kiseline
tirozina, kao i u sintezi neurotransmitera dopamina i noradernalina,
bitnih za normalno raspolozenje i dnevne aktivnosti.

Zajedno sa vitaminima B6, B12 i folnom kiselinom ucestvuje u

produkeciji crvenih krvnih zrnaca (eritrocita).

Istovremeni unos gvozda i vitamina C povecava apsorpciju gvozda
drastiéno, tako da je vitamin C i bitan anti-anemijski faktor. Isto
tako unos vitamina C i cinka ima znacajan sinergetski ucinak i u
pogledu apsorpcije, kao i ucinka.

Najbolji izvori vitamina C su
citrusi, bobi¢asto voce (crna
ribzla najvise), Sipak,
paradajz, svez kupus,
aronija, acerola, zelena
paprika (pre svega
deo oko peteljke) i

zeleno voce.
Termicka  obrada,
savremen nacin

obrade hrane, kao i razne
mere za povecanje prinosa
umnogome osiromasuju unos ovog dragocenog vitamina
,osnovnom ishranom" . Ako uzmemo u obzir ,napredne" potrebe
aktivnih sportista i ambicioznih rekreativaca, eto dodatnih problema
oko doziranja tj. adekvatnog unosa osnovnom ishranom (preporuke
pominju ¢ak 1000-3000 mg dnevno).

Na scenu stupaju suplementi koji bi svojim formulacijama trebalo
da ponude maksimum apsorpcije, tj. bioraspoloZivosti, kao i konforno
doziranje. Od NATROLA, kao i uvek, bez promasaja - Easy-C™ 1000 mg
Time Release.

Osnovu ovog suplementa cini
esterifikovani  oblik vitamina
) C - tj. askorbil palmitat, u
kombinaciji  sa  kalcijum-
askorbatom (Ester-C ) koji
omogucavaju produzenu
apsorpciju ovog vitamina,
tako da vise nije potrebno
unositi manje doze ovog
vitamina viSe puta na dan da
bi se osigurao maksimalan
ucinak. Relevantna
istrazivanja pokazuju da
se esterifikovani oblici
vitamina C, 4 puta bolje
apsorbuju i iskoriséavaju
u nasem telu od
,standardnih oblika".
Uz to se drastiCho
umanjuje i kiselost"
samog suplementa,
tako da je moguénost
gastro-intestinalnog
diskomfora svedena
na minimum.

o A Ovaj  suplement
sadrzi i cink, kao i vitamine

B-grupe, ali ono sto Easy-C™ 1000 mg Time
Release ¢ini specificnim je dodatak bioflavonoida citrusa, koji

ne samo da pojacavaju antioksidativni u¢inak vitamina C, ve¢ i
dodatano povecavaju bioraspolozivost ovog
vitamina.

KONFORNO UZIMANJE, MINIMALNI
NADRZAJ ZELUCA, IDEALNA SINERGIJA
SASTOJAKA, PRODUZENO DEJSTVO,
MAKSIMALNA  BIORASLOZIVOST =
Easy-C™ 1000 mg Time Release.

www.pansport.eu



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

100% WHEY ISOLATE gm%ta

100 % Whey Isolate je izvor proteina
koji ima veoma nizak procenat masti i
ugljenih hidrata. Ovaj protein smatra
se jednim od najkvalitetnijih
proteina, vrlo brzo se vari i
naravno omogucéava odrzavanje
i izgradnju miSine mase. Izolati
proteina imaju za cilj vecéu
koncentraciju protena od surutke, a
nizi nivo secera, laktoze kao i masti.
Doprinosi rastu i odrzavanju miSine mase

ServiVita za sve koji
teze zdravoj ishrani,

kao i odrzavanju normalnih kostiju. Takode, sadrzi devet Za Sportl-ste kOjl-
amino-kiselina koje nase telo ne moze da sintetizuje a to su = = =
— histidin, izoleucin, leucin, lizin, metionin, fenilalanin, treonin, mora.,u kontro"sat'

triptofan  valin. svoju dijetu, za osobe
Glutamin i leucin stimulisu sintezu proteina posle -
vezbanja i odgovorni su za smanjenje oSteenja u sa prOb’em'ma
tkivima i vecu izdr3lii . . 5a
_ |V|r_nad| vecu |zdr_zljlvgst 1zolat prote|r|1_a s_uru_tke duabetesa,
6290 RSD je prirodni nus proizvod u procesu pravljenja sira. i i~
Stara cena: 6960 RSD Obiéno predstavlja suvu, praskastu supstancu, koja lntO’erancue na
Usteda: 670 RSD se koristi u razne svrhe. Ima visu koncentraciju =
proteina u odnosu na ostale oblike proteina surutke, a QIUten, ’aktozu 'tdu

pritom, siromasan je mastima i ugljenim hidratima.

Izolat iz surutke je jedan od proteina koji ima najvecéu biolosku vrednost u odnosu na protein
iz namirnica kao $to su meso, riba i jaja. Stoga je idealan dodatak posle treninga jer pruza
optimalan rast misi¢a. Pored toga, njegova brzina apsorbcije veéa je od svih drugih proteina $to
je idealno za konzumaciju odmah nakon treninga jer direktno
hrani misice. Sadrzi sve esencijalne amino-kiseline za rast
misi¢a poput bcaa. Ovaj oblik proteina podstice gubitak

masnih naslaga, rast misi¢a i funkcionisanje imunog Traino niska cena . . O
sistema, a prema nekim istrazivanjima, kod Zena "490 RSD Trajno niska cena
smanjuje rizik od nastanka raka dojke. Uz sve to, 490 RSD

reguliSe nivo Secera u krvi, spreGava gubitak
kostane mase kod starijih osoba i podstice
probavu. .
- . o ~_ Trajno niska cena 4
Izolat se odlicno kombinuje sa mlekom, il _ ' 490 RSD
sokovima, voénim i vitaminskim j iy \ 4 - 1
suplementima i tako predstavlja vrlo
hranljiv napitak za posle vezbanja
kada su u pitanju rekreativci, dok
je za one koji su profesionalno
orjentisani ka nekom sportu
gde je neophodno pridrzavati se
rigorozne ishrane dovoljno samo
pomesati sa vodom.

i Sl ——

e L-"-;’m!c'@@ e

Obzirom da je u praskastom 4 - |
stanju, dugo drZi sveZinu pa ga e Trajno niska cena " ¢ Trajno niska cena

490 RSD i{_' " 490RSD

e
SAUCE

COCOA CREAy,
- %
=] . . 00 (S
Trajno niska cena

www.pansport.eu
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PREPORUCENO iz PANSPORT-a

PANSPORT SEJKERI | BIDONI

“WaNSPORT

PAN
Shaker Putni 500ml|
Cena: 490 RSD

BLADE SPORT
NO BEAST

SCITEC NUTRITION
CALCIUM-MAGNESIUM

CALCIUM-
MAGNESIUM

q

Ml Trajno niska cena i

990 RSD

Trajno niska cena [l

4660 RSD

TANITA

T P B S T -
< Monitoring Your Health —> -.:ﬁ.
&

= ’

N/
L
| R

1 HIDRIRANOSTI ORGANIZMA

Vaga BC 545
Cena: 27000 RSD

BR20 | PRECIZND MERENJE MASE, PROCENTA MASTI

G

WANS,
W oansport.eu

PAN Bidon 750ml

PAN
Shaker Neon 700ml Cena: 290 RSD

Cena: 230 RSD

TWINLAB VITAMIN B-50

— A
STWINLAB &

50
CATS

Io
o o L,
Trajno niska cena N
1640 RSD

NATROL

CoQ-10
HEART HEALTH

ek Sagprt 4
Hasiy Hewt!

NATROL

HEART HEALTH
e
Hedkly Her

50me o

Trajno niska cena

) Trajno niska cena
= ™ 2640 RSD

2690 RSD

BIOTECH USA
PRE WORKOUT FOR HER

o
Trajno niska cena

1660 RSD

ODOBRENE OD STRANE FDA
(ADMINISTRACIJE ZA ZDRAVLJE | LENOVE)

VELIKI | LAKO CITLJIVI DISPLEJ DARD PREROSIVE)

JEDNOSTAVNE ZA UPOTREBU

Vaga HD 386
Cena: 2700 RSD -

Vaga BC 587
Cena: 12000 RSD

www.pansport.eu




SAVETILEKARA

GLUKOKORTIKOIDI

RIZICI | NAPOMENE

GLUKORTIKOIDI su hormonski lekovi koji imaju hemijski sastav slican hormonima koje
proizvodi kora nadbubrezne Zlezde. Kao polazna osnova za dobijanje ovih hormona uzima se
kortizol, hormon stresa koji kora nase nadbubrezne Zlezde normalno proizvodi. Kortizol ispoljava
anti-zapaljensku aktivnost, a kao hormon stresa omogucéava adaptaciju/prezivljavanje organizma
u stanjima fizi¢kog i psihickog stresa. Prirodno se najviSe luci ujutru, a najmanje uvece. Kortizol
utice i na metabolizam proteina, ugljenih hidrata i masti, kao i bitnih minerala (pre svega natrijuma
i kalijuma).

Glavni problem tice se terapijske
zloupotrebe ovih lekova koji prinesavesnoji
nedovoljno struénoj upotrebi mogu izazvati
ozbiljne probleme.

Sportske povrede, razna alergijska i
auto-imuna, reumatska oboljenja, kao i
kozne bolesti najceséi su razlog upotrebe
ovih lekova u danasnje vreme.

Trebalo bi naglasiti da u veéini pomenutih
bolesti i stanja upotreba glukokortikoida
samo ublazava ili uklanja simptome, ali
najéesceneuklanjaglavnerazlogenastanka
bolesti. Glukokortikoide ima smisla koristiti
samo kada paralelno s le€enjem simptoma
le¢imo i uzrok nastanka bolesti.

Modifikacijom osnovnog molekula kortizola (hidrokortizon) dobijeni su njegovi sintetski analozi
kojima je smanjena metaboli¢ka funkcija, a pojac¢an antiinflamatorni i imunosupresivni u¢inak -
betametazon, deksametazon, prednizolon, prednizon i dr.

Kako glukokortikoidi stiSavaju zapaljenje?

Paradoks upotrebe ovih lekova je da njihovom
upotrebom zapravo slabimo nas odbrambeni sistem
u cilju stiSavanja zapaljenja. Naravno, kod alergijskih
stanja i auto-imunih bolesti je to opravdano (ako je
upotreba racionalna — trajanje terapije , doziranje, oblik L
primene, indikacije), ali u slu¢aju sportskih povreda,
febrilnih stanja uzrokovanih nejasnim uzroénicima,
trebalo bi biti krajnje oprezan, pogotovo ako se radi o
mladem uzrastu!

Metabolicki haos i glukokortikoidi?

Savremene generacije glukokortikoida imaju blazi ,metaboli¢ki u¢inak", ali pri neadekvatnom
doziranju i hroni¢noj zloupotrebi mozZe nastati niz nezljenih efekata - pepticki ulkus, jatrogeni
Cushingov sindrom, supresija odgovora na infekciju ili povredu, osteoporoza, atrofija nadbubrezne
Zlezde, psihicki poremecaiji i psihoze, katarakta, strije, hipertenzija...

Sto se ti¢e metabolickog uginka, tj. klinicke slike ,metabolickog haosa", on je rezultat
katabolickog delovanja glukortikoida na tkivne proteine, mobilizacije masnih kiselina i poveéane
koncentracije glukoze u krvi uz smanjenu osetljivost tkiva na insulin, posledi¢na insulinska
rezistencija i centripetalna gojaznost (narocito izrazene na gornjem delu tela i u predelu lica i

vrata).
Dejstva na metabolizam elektrolita i vode ogledaju se u zadrzavanju Na i povecanju Ca, a - Trajno niska cena
smanjenju K u plazmi. 960 RSD
Blokada zgloba?

Injekcija direktno u zglob, tzv. blokada zgloba, primenjuje se kod izraZenog zapaljenja pojedinih
zglobova, koje dugo traje. Uradi se najpre punkcija i uklanjanje viska teénosti, a onda terapija. Ovaj
vid le€enja brzo donosi olak$anje, a deluje od dve nedelje do mesec dana.

UVEK bi trebalo obratiti paznju na aktivne sportiste

. koji blokadama pokuSavaju da prevazidu sopstvene

‘ ’ mogucénosti i samo zamaskiraju postojece stanje, zapravo
N\ oteZavajuci oporavak od povrede.

ZAKLJUCAK...

Razlika izmedu leka i otrova

je doza. Glukortikoidi  pri

N nesavesnoj, nekada namerno

" nesavesnoj upotrebi, mogu

\ : naéiniti vie Stete nego koristi,

ipak ,primum non nocere"
(najvaznije je ne naskoditi)!

IDEALAN tokom i nakon
treninga.
9 VITAMINA I3 MINERALA.

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 preporuuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju prekoraditi. Dodaci ishrani nisu
zamena raznovrsnoj ishrani.

www.pansport.eu




POVECATI BROJ PONAVLJANIJA

Nedavno sam, u ¢lanku o razvoju vestine
snage objavljenom na sajtu Pansporta
(,Snaga je vestina — posvetite joj paZznju®),
predloziojednostavan metod za povecanje
broja ponavljanja u vezbama bez
opterecenja (zgibovi, sklekovi, cucnjevi
na jednoj nozi), koji se svodi na izvodenje
serija sa polovinom maksimalnog broja

ponavljanja koje ste trenutno u stanju da
izvodite u vezbi nekoliko puta tokom dana.

Koliko god jednostavan na papiru (ili ekranu), nekim vezbacima je
izuzetno tesko da ga se pridrzavaju. Ako moze daizvede deset zgibova,
a treba da nekoliko puta na dan izvede po 5, veliki broj vezbaca ce tih
nekoliko puta pretvoriti u previse puta, Sto ¢e sutradan biti jasno po
to pokazatelj da nisu razumeli koncept kako treba, ali oni ¢e biti bas
zadovoljni tim bolom i ponoviti isto Sto i juce.

To, naravno, viSe nije sistem koji sam preporucio: umesto
cesceg rada koji ne dovodi do zamora, vezbaci ¢e nesvesno teZiti
zadovoljavanju potrebe za ,0se¢ajem da su nesto radili”. Ali, tako
nikad nec¢e napredovati u povecanju broja zgibova ili sklekova.

Za takve vezbace, koji naginju stavu da ,od viska glava ne boli"
Rec¢ je o sasvim odredenom i fiksiranom sistemu, koji zaobilazi
problem neodredenosti smernice ,nekoliko puta tokom dana“. U
njemu ne postoji ,nekoliko" — izvodi se samo jedna serija.

Tehnika je toliko jednostavna da cete se zapitati kako je moguce da
vam ranije nije pala na pamet.

Prvo, proverite koliko ponavljanja ste u odredenoj vezbi u stanju
da izvedete. Potom, Cetiri do pet puta nedeljno, izvedite polovinu tog
broja — nikako vise. Svake naredne nedelje na svaku od serija dodajte
po jedno ponavljanje. Nakon mesec dana, ponovo proverite koliko
ponavljanja moZete da izvedete. Prosto, da prostije ne moze biti.

Recimo da je maksimalan broj sklekova koje mozete da izvedete
16.

Prve nedelje: 4-5 puta nedeljno, izvedite jednu seriju od 8
ponavljanja.

Druge nedelje: 4-5 puta nedeljno, izvedite jednu seriju od 9
ponavljanja.

Trece nedelje: 4-5 puta nedeljno, izvedite jednu seriju od 10
ponavljanja.

Cetvrte nedelje: 4-5 puta nedeljno, izvedite jednu seriju od 11
ponavljanja.

Testirajte novi broj maksimalnih ponavljanja, i ponovite proces.

Ako u vezbi moZete da uradite manje od 8 ponavljanja, dodajte
jedno ponavljanje svake druge nedelje.

Na primer, ako trenutno
mozete da izvedete seriju od 8
zgibova:

Prve nedelje: 4-5 puta
nedeljno, izvedite jednu seriju
od 4 ponavljanja.

Druge nedelje: 4-5 puta
nedeljno, izvedite jednu seriju
od 4 ponavljanja.

Trece nedelje: 4-5 puta
nedeljno, izvedite jednu seriju
od 5 ponavljanja.

Cetvrte nedelje: 4-5 puta
nedeljno, izvedite jednu seriju
od 5 ponavljanja.

Testirajte novi broj
maksimalnih  ponavljanja, i
ponovite proces.

Ako ste u necemu sjajni i mozete da uradite i viSe od 50 ponavljanja,
povecavajte broj ponavljanja u serijama za po 2-3 nedeljno.

Da se vratim na pitanje: kako je moguce da vam nesto tako
jednostavno ve¢ nije palo na pamet? Odgovor je vrlo jednostavan:
zato $to smo sa svih strana neprestano zasuti preporukama da treba
vezbati viSe i zeSc¢e. Ali sama cinjenica da ne napredujete u broju
ponavljanja kazuje kako vezbu radite viSe nego Sto je potrebno. |, bez
obzira $to ¢itava industrija fitnesa papagajski ponavlja ,Vise!", ja vam
savetujem da tokom narednog meseca radite — manje. Mnogo manje
nego Sto pretpostavljate da je potrebno.

Uvericete se da li je konkretan, merljivi napredak — a nista
konkretnije od sasvim odredenog broja ponavljanja — rezultat vise ili
manje rada.

VISE NIJE BOLJE - SAMO JE VISE. A SAMO BOLJE JE
ZAISTA BOLJE.

Za dodatna pitanja kontaktirajte me na iseni@XTNsity.com, ili
potrazite savet na www.XTNsity.com

STRONGMEN KUP SRBIJE, SOMBOR 2018

U subotu, 21.07.2018. godine, na trgu Svetog trojstva (Celavi trg) odrzan je “Strongman kup Srbije,
Sombor 2018". Veliki broj Somboraca je posetio ovaj veoma uzbudljiv dogadaj, tako da se adrenalin sa
takmicara preneo i na publiku i doprineo sjajnoj atmosferi koja je krasila Sombor te subotnje veceri.

Discipline u kojima su se nadmetali takmicari su:
1. vuca kamiona

2. okretanje gume (450kg)

3. dizanje kola

4. noSenje kofera (120kg)

Kako to ide na takmicenjima, uvek postoje oni koji su se izdvojili. U Somboru, bolji od ostalih bili su:
Prvo mesto: Damir Kopilovi¢- Subotica; drugo mesto: Aleksandar Mackovic¢- Subotica; trece mesto: Renato

Repi¢- Sombor

Kako nijedan zanimljiv sportski dogadaj ne moze da prode bez podrske Pansporta, tako smo bili prisutni i na

ovoj manifestaciji i obezbedili vredne nagrade za najsnaznije.

www.pansport.eu
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PANSPORYT prodavnice

Novi Sad, Dunavska 6, 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
B

Beograd, Bul. Kralja Aleksandra 183, Novi Beograd, YBC lok. 14, Bul. M. Pupina 10e Zemun, Cara DuSana 64,
011/24-56-030, 062/808-46-03 (Blok 12),011/311-01-52, 062/808-46-05 011/21-91-047,062/808-46-07

Sombor

I BIF

Sombor, Zmaj Jovina 3, Valjevo, Kneza Milosa 38, Nis, TC Kalca | sprat, lok. 5,
025/432-340, 069/808-46-04 014/248-179, 062/808-46-19 018/523-720, 062/808-46-14

Lokacije nasih ostalih maloprodajnih objekata mo ete pogledati na poslednjoj strani biltena




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

> Mob: 062/111-0-999

Y 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

BEOGRAD 4 Pozeska 108a, | sprat (lokal 26), 011/357-39-91, 062/808-46-04 o Kikinda
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 e Zre%nin

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

ZEMUN Cara Dusana 64, 011/21-91-047, 062/808-46-07 Novi Beograd
ZRENJANIN Milutina Milankoviéa, lokalitet 12 (kod Nove pijace), 023/511-227,062/808-46-20 S@ Begrfpa"“”
NOVI SAD 1 Dunavska 6, 021/467-300, 062/808-46-08 sbac ..
NOVI SAD 2 Rumenacka 108,021/63-65-699,062/808-46-09 o

NOVI SAD 3 Strazilovska 16, 021/533-613, 062/808-46-10 Valjevo

NIS 1 TC KALCA | sprat, lok. 5,018/523-720, 062/808-46-14 O Ko

NIS 2 Vozdova 17,018/512-370, 062/808-46-15 Cagak o
Kraljevo =)

Krusevac

KIKINDATrg Srpskih Dobrovoljaca 50, 0230/421-349,062/808-46-11

KRAGUJEVAC Cara Lazara 1,034/363-808, 062/808-46-12

KRUSEVAC Majke Jugoviéa 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, 026/619-055,062/808-46-17

S
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Novi Pazar (5]

Leskovac

Vranje

SOMBOR Zmaj Jovina 3, 025/432-340, 069/808-27-04
SUBOTICA Korzo 7b, 024/524-755, 062/808-46-18
VALJEVO Kneza Milo$a 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

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

OVLASCENE PRODAVNICE
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.

e
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




