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JAK TO DELA ERIK TOTH

V zafijovém Cisle Aminostar newsletteru vam piinasime rozhovor
s Erikem Téthem, ¢lenem Aminostar Profesional Teamu a stfibrnym
medailistou z Aminostar Natural Cupu v Ceskych Budé&jovicich.

Pane Tothe, patfite mezi absolutni Spicku
Cesko-slovenské naturalni kulturistiky. Jak :

je tézké dostat se na vrchol a pak se na
ném udrzet?

len Zenie dopredu a stale si ddvam latku vyssie
a vysSie. Ozajstny Sportovec nikdy nebude

Pravda je vela faktorov, ktoré podrzia, posilnia
¢loveka a postvaji ho dopredu. Je to rada

od skusenejSich borcov, povzbudenie rodiny :

a kamaratov a nejaké tie chybicky, z ktorych sa
¢lovek len udi.

Dostat sa na Spicku je hromada prace,
spominana sebekontrola, trpezlivost, odrieka-
nia a viera. Urcit si svj ciel a ist za nim Uplnou
nasadenostou. Sportovec by si nikdy nemal
povedat, Ze na to nema, alebo nieco nezvladne.
Porusilo by mu to psychicku stabilitu a tym aj
celd snahu dostat sa ¢o najvyssie.

Ja som si povedal, Ze budem Zit pre Sport. Robim
© to naplno a napliia ma to. Dava mi to energiu,

aby som sa vedel stile zdokonalovat. Tento
Zivotny Styl sa mi paci a nie malo znamych, ¢i
kamaratov mi ddva k tomuto svoju sympatiu,

fandia mi.

Kazda jedna vzdialenost, ktord zvladneme

na jednom tréningu, & to je fakt len malicky

krécik, alebo velky skok k cielu je cennd. Stale

méam pred sebou to, Ze kolko ¢asu financii :

a ,trapenia” ma to stalo, aby som mohol byt,

: tam kam som sa dostal.

- Asi toto by bola odpovéd na druhu ¢ast otazky, -
© ktora bola o udrziavani sa na vrchole. Cenit
si to, ¢o som dosiahol, obcas sa otocit spat :

a spomendt si na ten kus prace a so stycenou
hlavou sa pozerat do buducna, s pozitivizmom
sa prebojovat cez dalSie prekazky.

- Kolik hodin tydné trénujete a jak je vibec :
© Vas tréninkovy plan poskladan? :
© V hodinach uviest by to bolo nepresné. Skor tu
Nedd sa dost krat opakovat, Ze svoj ciel do- :
siahnete, len ked budete na tom pracovat na- :
plno, s obrovskou sebekontrolou a nie mensiou :
trpezlivostou. Odkedy som zacal sutazit, mato :

ide o samotny tréning, ktorych mam tyzdenne
11. Teda 11 silovych tréningov. K tomu si

eSte ddvam 2x plavanie a aspoii raz beh. Ak

sa niekomu zda byt vela tych 11, tak by som

. to trosku vysvetlil. Cvicim dvojfazovo. Kazdu
- velku svalovu partiu precvicujem 2x do tyZdna,
spokojny so svojim vykonom a pri kulturistike
to je eSte vacsia pravda. ,Je to dobré, no nie
dost dobré”. Takze konkrétna odpovéd, aké
je fazké sa dostat na vrchol je velmi tazké. :

ale venujem velki pozornost i mensim svalom.
Mam zvlast tréningy na brucho, zadok, zadné
ramena s trapézami, ktorym zvycajne potom
priddvam aj kardio. Samotny tréning mi trva
max. 50-55 mindt. Ak nemdm kombinaciu

dvoch svalovych partii, tak mam trénink dlhy

30 minat. Je velmi dleZita intenzita tréningu
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Mistfi pouzivaji Aminostar

Mistr fotbalové ligy 2008/2009, SK Slavia
Praha, si pro tuto sezonu vybral za partnera
v oblasti sportovni vyZivy nasi spolecnost.
Aminostar se tak stal vyhradnim dodavatelem
sportovni vyZivy pro cely klub a predevsim
pak pro A muZstvo, které tak nase vyrobky
vcetné vytrvalostni fady Xpower pouziva nejen
v domaci lize, ale také v méreni sil se silnymi
evropskymi celky, jakymi jsou napfriklad Va-
llencia CF ¢i OSC Lille.

Aminostar European Championships 2009,
Karlovy Vary

Jiz pristi mésic, 31. 10. 2009 se v karlovarském
Hotelu Thermal uskutecni tradi¢ni FAME-Amin-
ostar European Championships 2009 v natural-
ni kulturistice muz{ a fitness Zen. Soutéz patfi
k divacky velmi atraktivnim kulturistickym
akcim a oprdvnéné se tak tési velkému zajmu
odborné i laické verejnosti. Do Karlovych Vari
proto srdecné zveme i Vas, ¢leny Aminostar
ProLife Clubu. Pfijedte zafandit a inspirovat se
vytvarovanymi tély naturdlnich sportovcd.

Otestujte se pred zimou s fadou Xpower
V severnich Cechéch se kazdorocné jiz nékolik
desitek let konaji velké prespolni, krosové
nebo silni¢ni béhy. Zde testuji svoji formu pred
zimni sezénou profesiondlni i rekreacni béZci
z fad atletd i lyZard. K tém tradicné nejvétsim
patfi Posvicenecky kolac¢ ve Studenci (letos se
uskutecnil 12. z4fi) a Janovskych 11 a 19 km
pofadany 31. 10. Stale vice oblibeny je také
Benesovsky maratén a pilmaratén (10. 10.),
jemuz predchdzi BeneSovska ,8" (3. 10.).
Ucastnici viech téchto zavodi maji jedine¢nou
moznost otestovat nejen svoji vykonnost na
kvalitnich zavodech, ale také vyzkouset vyrobky
z vytrvalostni fady Xpower od Aminostar. Poz-
vani plati také pro Vas — a Ze nemate béhani
zrovna v oblibé? Nevadi, Janovska 11 nebo 19
vypisuje kategorii také pro turisty.

| R AMINCSTAR ., —
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a stala koncentracia. Ak by som predsa mal

uviest, kolko hodin potenia a naméhania stra-
vim vo fitku a plavarni, tak mi to vychadza cca :

14 hodin.

Tréningovy plan by som
najjednoduchsie. Zvycajne zacinam tyZzden
s tréningom stehien, na vecer si nechdvam

chrbat. Dalsi deri zac¢inam s brusékmi + kardio
a na vecer hrudnik. Treti def rdno méam ramena :

s tricepsom, vecer Iytka biceps. Stvrty defi si
davam este neprecvicené partie (lytka, trapézy)

+ kardio a este regeneracné plavanie, na vecer

znova bombardujem stehna.

Je to dost husté a fakt si dam len tolko :
odpocinku, aby sa dana svalova partia zre- :
generovala. Doprajem si aj dost spanku po ran- :
nej faze. Takto to vyzera pred sitazou. Mimo :
sezony sa len tolko zmeni, Ze pocet tréningov
zniim na 5-6. Niekedy si dém dvojfazovku, ale

obcas st aj dni ,Uplne” bez pohybu.

DileZitou soucasti pripravy je kromé tré-
ninku také kvalitni suplementace. Jaké
dopliiky sportovni vyZivy vyuZivate a které

se Vam v jakém obdobi osvédcily?

Naprvémiestourciteddvamspravnestravovanie

a tym padom, teda velmi délezitym faktorom

pokladdm aj doplnky vyZivy. Za najddleZitejSie

povazujem bielkoviny, teda proteiny rychle,

ale aj kasein, aminokyseliny — BCAA, Glu-

tamin (Aminostar 2300, BCAA Extreme Pure,
L-Arginin). Urcite je dobré na ,udrzbu” sval-

stva L-carnitin, v priprave este nejaky spalovac
a pre napumpovanost Aminostar Nitric Oxide. :

V objemovke tiez ddvam prednost proteinom,

napriklad sa mi teraz osvecil Aminostar Rox
68, pravda nemodzu chybat Gainery (chutovo :
sa mi pozdaval Aminostar Whey Gainer Ac-
tions vanilkovy) a rozne stimulanty na zvysenie

vykonov a potom na regeneraciu — Kre-alkalyn,
alebo Aminostar Caffeine Active. Nemalu

pozornost viak musi davat $portovec na svoje

Slachy a klby, ktoré pii kazdodennom namahani
potrebuiju latky na regeneraciu a posilne-
nie (BoneStar Sport).

Celkovo si myslim, Ze sprdvna strava
a primerana suplimentacia je to, ¢o vie
kulturistu zdokonalovat. Preto je dobré si
vietko podla svojich mozZnosti a potrieb
rozdelit, zadelit.

MuazZete ndm nastinit Va$ suplemen-
tacni plan? Pfedpokladam, zZe je riizny
v zavislosti na obdobi pfipravy.

rozpisal o :

 NEWSLETTER

Ako tak som uZ rozpisal, o povaZujem za
potrebné. Tak asi trosku to spresnit. Na suple-
mentaciu si ddvam najvacsi pozor v priprave,
to znamena tych 3-6 mesiacov pred sutaZou.
Pocas diia si ddvam okolo 6-8 davok proteinu,
dvakrat urcite po tréningu. Pred tréningami
podla odporucanie ¢asového davkovania (30-
60 min. pred zataZenim) si davam Nitric Oxide,
aminokyseliny, L-carnitin, Caffeine alebo nejaky
volumizér a BCAA, po tréningu su to znova
aminokyseliny, BCAA, spominany protein, Glu-
tamin a vitamin C. Pol hodinu pred spanim to
mdZe byt L-Arginin, aminokyseliny, vitaminy E,
horcik a nocny protein.

V objemovke to vyzerd ovela jednoduchsie.
Zvycajne sa vtedy pokusam drzat mnoZstov
bielkovin, takZe s to proteinové napoje a tak-
isto gainery. Pre zvySenie sily a svalového néras-
tu som zvykol dat Kre-Alkalyn, ale aj inti formu

Kreatinu. Je ale aj obdobie (mimosutazné), ked

Uplne vypustim doplnky.

Co byste poradil mladym zacinajicim
sportovclim, pro néZ jste mnohdy vzorem.
Jak maji zacit, aby jednou mohli kracet ve
Vasich slépéjich?

Sam trénujem ludi, roznej vekovej kategdrie.
Najvacsi rozdiel medzi mladymi a dospelou
generaciu je trpezlivost. Kym mladi chcd za
Uplne kratky cas vidiet a citit obrovské vysledky
a zlepSenie, starsi si s Gplnym kludom a s isto-
tou kracaju po ceste k ,vrcholu”. Kazdy ma
svoj ciel. Za nim ale musime dlho a tvrdo driet.

Ak si niekto zvoly tento $port, tak musi vediet
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o fiom vela a stéle sa informovat. Ci s to rozne
asopisy, internet, ale aj odpocUnia starsich
a dostatocne sktsenych trénerov, kulturistov.

Ak tedriu bude mlady clovek ovladat, urobi

obrovsky krok preto, aby v praxi dosiahol
maximalne vysledky. Preto by som odporucal
zaCiatocnikom, ale aj mierne pokrocilym
$portovcom — sympatizantom tohto Sportu,
aby si zaobstarali vedla seba trénera — poprosili
niekoho, kto ich povedie na spravnej ceste a da
preverené rady ohladom stravovania, tréningu,
a spravného psychického nasadenia.

. Tréner, ktory mdZe stat vedla vds, vdm pomoze

najst si energiu Uplne zo dna svojich schopno-
sti. Musite sa naucit dret naplno a koncetrovat
sa prave na to, Co robite. Zapdjat len tu
svalovu partiu,ktort chcete na danom tréningu
»Znicit". Mat pred sebou to, Ze ,NIE” a ,NE-

- VLADZEM" neexistuje! So spravnym pristupom

a trpezlivostou to bude len a len lepsie.

Clovek ale nie je motor. Svaly potrebuiju ¢as, aby
stale (optimalne) zataZovanie ho vytvarovali
k predstavovanym rozmerom a tvarom. Velké
zavazia nemusia vzdy znamenat tU spravnu
cestu. Na druhej strane pri nespravne odhad-
nutych zavaziach sa mdze stat to najhorsie.

A to poskodenie zdravia. Z moznych vyskyt-

nutych ,defektov”a zraneni z nestasti sa bude
ovela tazsie dostat na vrchol.

Ku koncu by som chcel len dodat. Sportovec
bude vzdy vyvyseny nad ,ostatnymi”. Musi
ale spravne uvazovat a v danych chvilach sa
spravne rozhodovat, aby jeho vloZené Usilia
mali ¢o najvacsi a najlepsi vysledok. Tym pa-
dom aj dobry pocit z celého kolobehu o ¢om

je Sport.

.V zdravom tele, zdravy duch.”

Piejeme hodné Stésti a dékujeme za
rozhovor.
Aminostar Team
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Vyuziti suplementi Aminostar ve
vytrvalostnich bézich

V cCervencovém Cisle jsme vam
pfinesli rozhovor s maratonskym
béZzcem Pavlem Novakem, ktery
patfi v poslednich letech mezi
nase nejlepsi atlety na této trati.
Jeho osobni rekord je tGctyhodnych
2:17:11 hodin a hranici 2:20 hodin

pokofil jiZ ctrnactkrat. JelikoZ jsou
v Ceské republice maraténské béhy
vyhledavané a zajemcl o pokoreni
této vzdalenosti je stale vice, urcité
bude pfinosné inspirovat se jeho
zkuSenostmi.

Chtél bych se s vami podélit se svymi osobnimi
zkusenostmi z oblasti suplementace, které
jsem nasbiral béhem své dnes jiz vice nez :

tficetileté kariéry vytrvalce.

latek, které je potfeba dodat - rychle a cilené.

V mém maraténském tréninku hraje roli ~
mnoho faktord, protoze kromé vytrvalostniho

tréninku se musim vypofadat i s pracovnimi : -
stresy, které souvisi s praci zachranafe - no¢ni
smény, styk s nemocnymi lidmi (frontalni Utok :
na imunitu) nebo psychicky stres. V tréninku :
jde predevsim o vycerpavani energetickych :
zasob, svalové devastace, zamoreni organismu
metabolity pfedevsim z intervalovych tréninkd :
a samozfiejmé opét zvySena potfeba vitamind, :
mineralii a dalSich latek pfedevsim bilkovinné
povahy. Urcité nemusim pfipominat nutnost

vyvazené stravy. Ale pékné po poradku.

Energie

krevniho cukru, coZ se pozitivné projevuje i na

- cyklisti pouzivaji pHi dlouhych etapovych zavo-
- dech. Aminostar nabizi Musli Galaxy, které :
" muzete vzit s sebou do prace a pfi naznaku
hladuihned snist. Proti béznym musli vyrobkiim  :
maji tu vyhodu, Ze obsahuiji L-Carnitin a chrom, :
. efekt vétvené aminokyseliny maji. Celé spek-
- Po tréninku pouzivam ihned Whey Gainer Ac- :
- tions, coz je sacharidovy napoj. DokaZe ihned :
: ustalit hladinu krevniho cukru, protoZe obsa- :
huje zdroje rychlé i pomalé energie. Té7 obsa-
huje 15% bilkovin, které pomizou ochranit
svalovou hmotu. Pokud se citim vycerpan, :
namicham si ho i s odstupem dvou a vice :
- hodin (v mensich davkéch) a kdyZ je vazné zle, : a rehydratace
© dam ho i na noc.
Organismus, ktery je zatéZovan tréninkem, :
zévodem, ale i kazdodennim stresem at uz fyz- :
ickym nebo psychickym, ma urcité poZadavky :
na latky, které se Ucastni procesu znovuob- :
noveni sil, pfipadné prodlouzeni udrzitelnosti :
vykonu. Télo dokéZe pfijmout velmi mnoho :
z potravy, leccos si dokaze i samo ,vyrobit”, :
nicméné stresem stoupd potfeba energie,
vitaminQ, minerald, stopovych prvkd i dalSich -

které vdm pom0Zou se Stihlou linii.

foto © www.behej.com
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Ochrana svalové hmoty

stoupa

trénink. Aminostar vyvinul specialni vétvené
aminokyseliny (BCAA) pro vytrvalce Xpower
BCAA MaxProtect, které kombinuji s BCAA
Extra. Moji novi svéfenci, ktefi nebyli dfive
zvykli suplementovat, jsou nadseni, jak velky

trum aminokyselin sta¢i dodavat pomoci jiz
zminéného sacharidu Whey Gainer Actinons.
Pii budovani zavérecné formy, kdy uz jsou
svaly zatéZovany velmi tvrdé, pouZivam také
nocni protein Night Effective Proteins.

UdrZeni iontové rovnovahy

- Pocenim dochazi k velkym ztratam nejen vody,

-

- ale i minerald, které ohroZuji jak vykon, tak

Svaly dolnich koncetin jsou velmi zatéZované. : i zdravi. Behem t€zSich trénink avzdy po zatezi

- Vytrvalostnim  vykonem
. predevsim vétvenych aminokyselin, jejichz :
Je potieba po cely den udrzet stalou hladinu :

spotieba pouZzivam lontStar Sport Sirup, ktery urychluje
. regeneraci i idealnim sloZzenim sacharid( a tim
jedina zasobarna v téle je ve svalech. Pokud pomaha ud(zovat ;c,talvou hIadmu_ krevniho
- je tedy télo chce ziskat, musi za¢it rozkladat cukru - o této potiebé vytrvalce jsem psal
vaze. Re3im to tak, Ze rano posniddm ovesné :
vlocky, které maji nizky glykemicky index :
a uvolfiuji energii postupné. Ne nahodou je

svalovou hmotu. Kdy? je ale dodame zvendi, : vyse.
ochranime je tim a uSetfime si svalovou :

bolest, urychlime regeneraci a zefektivnime °




09-2009

Kazdodenni suplementace

Samoziejmé kazdodenni zatéz v kombinaci se :
z4t87i mimotréninkovou klade vysoké naroky :
na daldi suplementaci. Pro hobby béice :
s kilometraZi cca 30-50km tydné bych z této :

vitamin C, ktery ma také Aminostar v nabidce, véechny obsahuiji energii!!! '
a navic pfidat vitamin E (100-200mg/den) : Stimulace vykonu je ohromna pomoc. M4 viak

a fadu vitaminu B (B-komplex, B-komplex

forte - 1x/den).

Co je potieba jesté pohlidat

U sportovcd obecné je potfeba pohlidat jesté

nékteré dalsi véci:

1. Klouby - zcela jednoznacné je potfeba cca :
2x ro¢né udélat kdru pro nade té7ce zkoudené :
klouby. Podpofme obnovu chrupavek a tvorbu :
kolagenu pro spravnou funkci kloubt. Kdyz se :
zamyslime, co véechno musi vydrZet, investice :
do tohoto suplementu se nam vrati 100x - nyni :
i v pozdéjSim véku. Osobné kdry délam pomoci :

pfipravku BoneStar Sport.

K —
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2. Stihla linie - j& nevim jak vy, ale ja mam :
opakované problémy se zavodni vahou. Zkrat-
ka pro vykon je kaZzdé deko navic znét a pro¢ :
. kdyz uz clovék maka, mél by si zhorSovat :
~ vykonnost kilogramy navic? Nastésti mame
© néjaké ty berlicky, které s pomoci pravidelné :
pfisunované a vyvazené potravy v mensich
- davkach pomiizou vyfesit i tento problém.
* Aminostar ma celou $irokou fadu L-Carniti-
© novych pfipravk(i a kazdy si vybere dle svych :
pozadavkd. Kromé toho pouzivam tuto bil- :
kovinou latku pro podporu svého vykonu piimo :
pfi maratonu - uZivanim minimalné tyden pred :
a pfidanim do iontového napoje, ktery vypiji
. spektrum pfipravkd, které potfebuji, a i vnitfni
- divéra, kterou jsem k Aminostaru ziskal,
. povazuji za velmi dileZitou pro pohodovou

Progli jsme tréninkem a ted' potiebujeme nasi pripravu.

© praci prodat. Zavodni suplementaci mzeme :
¥ vyrazné nasi vykonnost podpofit. '

kazdych 5 kilometrd.

Zavodni suplementace

Pfi maratonu a tézSich trénincich pouZivam :
lontovy napoj XPower Flash XT, ktery pomaha
udrzet vykon diky spravnému dopliiovaniiontdi :
(iontovd rovnovaha), energie a samozfejmé

i vody.

Z hlediska energetického ale iontak na vie
nestati, proto uzivam kazdych cca 15-20
minut Xpower Carbogel XT. Je nutné si :
spravné vypocitat pfisun energie, protoze :
nedostatec¢ny pfisun zhorsuje postupem doby :
: vas vykon a nadmémy pfisun mlze vyvolat :
Zaludecni potize a zvraceni diky zadrZovani :
© vody v Zaludku. Sedesat gramii sacharid( :
fady ale doporucoval jenom pfipravky se spek- : 5
trem vitamind a mineral&i Multi Mega Sport, :
u méné trénujicich pipravek One Daily. Pokud

na hodinu je idedl, ale zéarover strop!!!

Nezapomeite vzit v Gvahu dohromady energii -

© v iontaku, gelu, v energetické tableté XPower
si ale maknete vice, je potfeba pfidat urcité :

®
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faktor toho, Ze jesté téméf ve 40 letech dokdzu
Ucinné soupefit s mnoha mladsimi béZci
a dokonce v lofiském roce, kdy mi bylo 38 let,
jsem drZel nejlepsi cesky vykon v maraténu.
A to rozhodné nejsem Zadny velky talent,
ktery by Zil z toho, co natrénoval v minulosti.
Kazdy kracek kupfedu je vykoupeny tvrdym
tréninkem a bez suplementace bych to nez-
vladl. Jejim uZivanim vyrazné zkracuji dobu
regenerace, chranim si své zdravi a v zavodé
povolenym zplsobem zvy3uji svoji vykonnost.
Drive jsem uzival suplementy od tfi firem,
v posledni dobé jsem zakotvil pouze u Aminos-
taru, protoZze mam jistotu v kvalité, vyrabi celé

Pavel Novak

foto © wwvmbehéj.com 3

Go@Win!, & ve stimulacnich pfipravcich, které © = = ‘

sva specifika. V teplém prostfedi je nutno pii : F

maraténu pockat s uzitim aZz na zavére¢né
. kilometry a vzit si jej aZ za tficatym kilome- :
. trem. V chladném prostiedi mizete dfive, ale : |

nedoporucuji na to béZet od zacatku, protoze : |

urychli spalovani glykogenu. Pockejte alespori
do sté minuty béhu. Pfi zatéZich do 100 minut

je mozné pouZit od zacatku.

Chtél bych vasi pozornost jesté obratit :

k regeneracnimu ndpoji

a jeho efekt povazuji za velky.

nové generace E
Xpower Recovery XT. Testoval jsem ho posledni
3 mésice po naro¢nych trénincich a zavodech :

Celkové povazuiji suplementaci za rozhodujici © =
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