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AMINK STAR
Dietary Supplements

ot e 5 HMB - Hydroxymethylbutyrat

Je nejsilng|Sim pifrodnim suplermentem, ktery zpdsobuje znatny narlst svalove hmoty a
sily a zéroven snifuje mnozstyvi podkoniho tuku u posilujicich jedincd

1 cps obsahuje: HME . e e e | S 0 e
Baleni; .. 90 cps, 100 cps

LRt dyd
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Tribulus Terrestris

Je koncentrovany extrakt s wsokym absshem steroidnich
saponind, které plirozend zvwijl hlading testosteronu &

hormani Stitné Flazy, &imE dochazi k ryehlzjSimu narist f
svalovs hmoty a zvySeni fyzickeho 1 psychického vykonu

1 ¢ps obsahuje: Tribulus Terregstris.. .. .. 500 mg
Baleni: s e ..120 cps

Creatin monohydrate

Creatin monohydrat je zakladnim stavebnim prvkem pifi tvorbé kreaetinfosfatu. Sloudi jako
okam#ity zdro| energie, stimuluje tvorbu svalové hmoty a napomaha plemeatiovat tuk na

ENErgi.
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1 Eajovd Witka obsahuje: Eisty creatin monohydrat.. .. . (1., 5000 mg
100 g, 500g, 1000 g

Amino 2300

Aminakyseliny vyrobens z wsoge kvalitni bilkovinng frakce
syrovatkoveho ahydralyzovaneno lactalbuming — bohasého
na aminokyseliny ve valng formé a aminokysaling vazané
peptidovou va2bou v kratkych) Metézcich urlané pro nardst
svalova hmoty
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EDITORIAL

TIRAZ IRON MAN

Vie zacalo o lemich prdzdnindch roku 2001, kdy jsem
se rozhodl vytvorit viastnf internetovou stranku. Par mésici

Roénik | = gislo 1/2005
predtim, na konci druhého rocniku vysoke Skoly, jsem si to-

1iZ koupil tenkou kniku o programoevacim jazyku pro webo- Vydavatel: ; o~
Rt ks S : Amingstar, s,r.o,, Ohrozenice BB, 511 O Tungy
vé stranky a nastal spravny cas se o proni jednoduchy pro- = 49811274
Jjekt pokusit,
Séfredakton:

Vanikla tak proni verze webu Ronnie’s World. Jednodu-
chd grafika doplnénd nékolika cldnky, pfevainé opsanymi

Marfin jesas

z casopisil. Nic vice a nic méné. Na zoCdtku skolniho roku Grafickd 0 as
putovaly strdnky na tenkrdt maly kolejni server a jd se o né viceméné pfestal starat. Uplynul Michal Rosenbaum (GRAFXON]
necely rok, denni padet clenditi se napevno usadil okola Eisla 50 a mné nastaly dalfi dlouhé Tisk:

letni prdzdniny. Dostalo se mi nekonecného mnoZstvi éasu, ve kterém jsem zapocal s pfipra- Tiskéma Polygral, 5.c0., Tumov
vou swch pn-r_:f.-:ﬂ autorskych dldnki, C tendii projevili nadent a eo vie, poprvé zhiédlo mij il Banahotit

weh za jeden jeding den vice neZ 100 lidi! Tenkrit jsem se z dosaZeneho tispéchu ohromné Mgr. StEpérka Fusserovs
radoval, pamatuji si te, jako by to bylo pied pdr dny. Entuziazmus z ,,obrovské* ndvitévnosti Kolarino Kovodovd

byl impulsem pro daldi preci. stali dopisovatelé:

Pamétnici jisté nostalgicky vepominaji na server ifbb.cz. ktery byl denné pro stovky lidi Juraj Duri, Joroslow Jouie, JUD:. Alexonder Klimes,
Jedimym zdrojem kvalimich informaei v nasem sportu. V dobé, kdy byl miij web jesté v plen- Zb.\-“'i‘- Krej 3, Danil "‘__ri RISy, J""*g’"Pi c-'v'\:‘h';}. P_?
kich, chodilo k nesmirné vsificnému a sympatickému , Bubimu* asi pér stovek lidi kaZdy den ;_';;:;Iiiﬁ"j r__f"'i;?l_rr'u?;”f' Schneicer, Peir Stach, Petr
a jd si zvolil jasny cil. Budou maji, Pravdépedobné jen hirstka z vds vi o dént na prelomu let
2002 a 2003, Bubi se dostal do jistych problémii a své stranky postupné uzaviral, Kaidy td- Fﬂ'?t?m_:ﬂfﬁfifi o st
pal, kde na internetu najit obsdhlé informace o kulturistice, @ mnohy nasel nakonec sve mis- IJ,'.:;;'" : T;&;;e;;r' B[irj; 'L'E’g;ffcp:im
fo skutecné na mych strankdch, Ve snaze usnadnit viem prechod jsem naprogramoval novy o
redakéni systém zahmujici diskuse pod kazdym cldnkem a mnohe dalsich moznosti, které Titulni strana:

o = : s i . Siefon Chosz o Eva Janowska
tenkrdt znali jen nevitévnici velkyeh webovvch portdlil. Navic den za dnem pribyvaly nové Folo: Josel Adlt J

a nové Eldnky. V poloving roku 2003 jsem poprvé pFitdhl pozormost vice ne? jedné tisicovky

lidi, ktefi prahli po téch spravayeh a nejcerstvéfiich informacich. :?:,eﬁ-ﬂ
Postupem Casu fsem ziskal Fadu spolupracovaikid, Pomdhali po strdnce technické, nékieri Telefon: +470 605 571 745
po strdnce obsahové, nicméné bez jejich pomeci by nadvsiémost a obliba serveru nikdy nestou- E-mail: ronnie@ronnie.cz
fmfa tak r.'l.rlnl:m-.'f J.n'!m s {e{irh.p{‘f'f’ir‘rfljim, :.{fm ré‘m.rr] h'dem,.ki'eﬁ;f?ez 'M‘mku ﬂ'u jﬁkrjuknl.j*."nd- Kol e
mémi trevili a stdle jesté trdvi svij cas tim, aby mi pomohli, parii mé obrovské podékovdni, IRCNMAN Magozine, livamska 430

Uplynula fada dalfich mésici, dostavdame se témér do soucasnosti. Pife se prosinec £ ﬂ_*;_':' ;;ii}é?g‘ q“,'”:; #A2
roku 2004, denni ndvsiévnost se blizi dfive nepfedstavitelnym péti tisiciim, jd sedim u poci- WwAv.irnmanmagozine.cz
tace a prdvé pro vds pripravigi novy Sdnek. Zvoni 1efefon a na drahém konci slySim vém, je- Www.ronnie. .z
Jiz znéni nikdy nezapomenu. ., Mohu zavidit licenci amerického magazinu IRONMAN. Piljde- Distribuce:
te do toho?* Moje odpovéd mnéla jednoznacné. Miluji tento sport ad prvni chvile. Od chvile, PINS

kdy jsem jako 11-1i lery kluina poprvé vstoupil do posilovny. Od chvile, kdy jsem zvldd| prv-

nich 15k na bench-pressi. Od chvile, kdy Se micinka pi pronich diepech zaryla HABORD. | e i e ok 430
do trapéai a zanechala tak nesmazatelné stopy nejen v nich, ale i v mém srdei, odkud je ni- 10900 Paha '!}1 o

kdy nikde nedostane. Mdm-li mosnost vedtit alespoii Zlomek toho, co mi kulturistika déivd, Iff?};ff:é?;i AL
nezavdhdm ani verini. Cord iedncho \.‘-,'.'l,}k: 90Kz

Predaloiné na & Ese 470KE

Tak vznikl Casopis, jehoZ prinf Eislo drfite prdavé ve sviich rukou. Spolupraci s desitkon

: istraéni Eislo:
wbarnych prdtel, kteri vypracovali autorské éldnky, nadanym grafikem a predeviim perfeki- mg?h 1'5';'7;'1,5 ’
ni pitelkyni a jazykovou korektorkou v jedné osobé, je: mé nechala trdvit u pocitace v po- S S eI -
slednich 5-ti ridnech IS hodin denné Prebirani a rozmnaZovani jakychkaliv textowych | ob

razovych materidld uvedenych v fomio Sasopise je
) moz2né pouze g jen s pledchézejicim plsemmim sou
Piidl bych si, aby se IRONMAN stal vaSim stilym privvadeem fantastickym svétem kultu- hlasem vydavatele. Viechny zohiani€n materidly

e o . puolikované v tomto Easopise jsou pouZity no 26
ristiky, ktery ns vSechny spojie. klodé paveleni viasiikd outorskyeh prév. Vydovarel,

i-‘:kn maiie! licence, :'|i=_,_"nor.| & '.-\;'hrr'.drl"'r.; |'|II5|’J'E.L";"
Martin Jebas mi pravy v Ceské republice. Jokékaliv zneuzill male-
A&l uadarmich = 3 i st
x | rialy wvagenych v Iomio Cosogise je inesing,
Fefredaktor
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Medaile nic \

A
neznamena.
Karel Branny Sm:“m:m
na lofiské re‘?ub}me
ftyrtem miste IIajj gzt;um
i umisténi. NeDY
oo cilem je medaild it
'Iemﬁﬁl\:l'l G“'em l" kategorii O 5 hgba e i
e “!%e ' mdesﬁtce.'u kd yw o
; ! . ey
stupmek::n mené 1o nic _pmtl ’u:-::u o
i rlL'lik dni po soutez! - ¢ - pﬁmmh ”
- n?[?i na novy, v poradi Jiz druhy,
totiz tes :
rodiny!

e

Kolik vazi holky v objemu?

Kdyz jsem s Vérou Mikulcovou (7. na MCR

Pokracovini
na strané 94!

Jarni mistrovské soutéze
s IRONMANem!

Jen né i { A e - - W o
miﬂ:f::i:gisder:;c;tz, ﬁﬂ?n:: Cislo IRONMANu spatii svétlo svita, zaging jamni Poradate soutéz?
> outezi v ulturisticeapawerljﬂingu Aktusini | ] - v v aw
- 1] = o N . n I
nasich" soutézi najdete od strany 120, kalendaF soutasi silnych ::Eiaz::?]d:;k DE]tE Ois0he VEdel

¥ uplynulych letech nebudeme ani letos chybét na Pofédéte soutéz ve sportovnim

odvétvi, které s kulturistikou
a silovym trojbojem vice i
méné souvisi? Mate zajem pre-
zentovat (zdarma) upoutavky
naleznete na nasledujici a tfeba i kompletni reportaz na
strankach naseho magazinu?
Pokud ano, kontaktujte redakci!

mit jistotu, Ze vam neunik . =
nabidku predplatné 2 -unikne, vyuzijte nasi zavadaci
iy Predplatného za skvélou cenu) Vice informaci
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UVHODNE PREDPLATNE! ™™

PREDPLATTE SI IRONMAN MAGAZIN A ZISKEJTE TYTO VYHODY!

* pravidelné a véasné doruceni ¢asopisu v nepromokavém
obalu pfimo do vasi schranky!

* vyyrazna sleva na kazdém Cisle - misto 99 K¢ zaplatite pouze
79 Ké!

* jednorazova 25 % sleva na doplnky vyzivy v internetovém

obchodu Ronnie’s World!

Objednavkou predplatného se zaroven zarazujete
do pravidelného slosovani o ceny!

poukaz v hodnoté 2000 K¢ na nakup v obchodu Ronnie’s

World pro 3 vylosované!

* poukaz v hodnoté 1000 K¢ na nakup v obchodu Ronnie’s
World pro 5 z vas!

* predplatné pro 6 ¢isel magazinu deseti vylosovanym!

Jak predplatné objednat? Mate tfi moznosti:
s wyplite formul&f na této strénce (pfipadné jeho kopii) a odeélele
na adresu redakce
* vypliite objednévkovy formular na webové strance www.ironmanmagazine ¢z
* nebo zavolejte na &islo 605 571 745 a vée béhem minutky vyfidime!

Mate dotazy?
*  kontakiujte kaykoliv e-mail ronnie@ronnie.cz nebo volejie redakei
na Gisle 605 571 745

Cena pfedplatného pro 6 &izel je pouhyeh 470 KE!
Tato vijjimeéna cenové nabidka plati pouze do 31. dubna 2005!

Ulice a €.p.:

I .

Adresa redskee: IRONMAN Magazine, Livornska 430, 108 00 Praha 10, na obalku piipiste heslo Predplatné®
WWW.IRONMANMAGAZINE.CZ IBON MAN

© 2005 — 2006, Aminostar s.r.o0. & Ronnie.cz. Tento dokument s obsahem ¢asopisu IRONMAN je uréen pouze pro nekomeréni uziti. Jakékoliv vefejné Sifeni (internetem, tiskem atd.) celého
dokumentu ¢&i textovych nebo obrazovych &asti je bez pisemného svoleni majitele autorskych prav zakazano. Dalsi ¢isla magazinu ke staZzeni najdete na http://www.ronnie.cz/ironman/.



SPORT PRAGUE

Ve dnech 23. - 26. 2. 2005 se v PraZském veletrznim aréﬁlu
Letfiany konal 28. mezinarodni veletrh sportovnich potfeb a mo-
dy SPORT PRAGUE 2005 jaro, na kterém jsme s fotoaparatem

v ruce nemohli chybé&t. JiZ vioni jsem o SPORT PRAGUE psal jako
0 ,naprosto jedineéném misté pro poznavani mnoha vybornych
lidi naseho sportu” a letosni roénik ma slova jenom potvrdil.
Posudte z nasledujici fotoreportaZe sami... \ N

‘..ili...
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prazroddo, 2
tél

A nezapomente, dalsi, v pofadi jiz 29. velelrh
SPORT PRAGUE, 2de buda ji v zari!
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Ve svété amatérské kulturistiky ne-
existuje prestizni titul, ktery by Stefan
Orosz neziskal, Mnohonasobny mis-
tr republiky, juniorsky mistr svéta, mi-
str Evropy, mistr svéta v parech spo-
lu s Evou Sukupovou a v neposledni
fadé i mistr svéta v kulturistice muzd.
V soutasnosti Zije Stefan v Bratislave,
kde se udrzuje ve sve ,standardni for-
mé* a odkud muZe kdykoliv zautoéit
na dalsi trofeje.

@ Pamatujes si na své prvni setkani
s posilovnou?

Ano, v té dobé jsem byl jesté na zd-
kladni skole. Bratr meho kamarada cvicil
a ucastnil se soutéZi, coZ se mi jako ma-
lému Kklukovi libilo, a tak jsem zacal doma
podle starych knizek také posilovat. Kdyz
mi bylo 14 lef, odesel jsem do Liberce do
Skoly a v tamnim oddilu TJ Jiskra Vrati-
slavice jsem treno-
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Martin Jebas

Moji prvni souté2i byl okresn/ pfebor
mladsiho dorostu, kde jsem ziskal 1. mis-
to. Bylo mi 15 let. Zacal jsem zadvodit rok
po zacéafku cviéeni a soutézim dodnes.
Fokracoval jsem vitézshvim na Mistrov-
stvi republiky starsiho dorostu, na ju-
niorsxém Mistrovstvi republiky a pak pri-
sel prvni velky titul: juniorsky mistr svéta
v roce 1990. Dostavily se ale vazné zdra-
votni problémy a ty mé na nékolik mési-
cll ze soutézi vyfadily. V roce 1992 jsem
se vratil a hned prvni soutéz, Mistrovstvi
Rakouska, jsem vyhral. Ndsledoval fitul
na Mistrovstvi CSFR, Mistrovstvi Evro-
Py a ve stejnem roce jesté na Mistrovsivi
swéta s Evou Sukupovou v pdrech.

Po prestavce jsem v roce 1995 zvi-
1ézil na Mistrovstvi svéta muZi a ziskal
profesiondlni licenci. Z4dné profesionainf
soutéze jsem se vsak nezlicastnil. Dalsi
pauza frvala aZ do roku 2002, kdy jsem
vyhral absolutniho mistra svéla v Egypté.

val aZ do kence sfu-
dii. Po navratu domd
do Teplic, odkud po-
chazim, jsem sou-
tézil za Stadlion Tep-
lice. Odtud vedla
moje cesta do Stie-
diska vrcholoveho
sportu v Ceskych
Budéjovicich...

@ Tvoje soutéz-
ni historie je vice
nez bohata, zkus
zde vzpomenout
uspéchy ze vsech
nejvyznamnej-
§i... a samozfejmé
ispéch ve tvé ka-
riéfe uplné prvni.

WWW.IRONMANMAGAZINE.CZ

® Mas v tuto chvili profesionalni li-
cenci? Neuvazujes o startech mezi
profesionaly?

Nemam. Nechal jsem se reamateri-
Zovat a ted uZ o profi dale nepremysiim.
Jaro Horvéth je muf dobry kamardd, tak
vim, co to obnasi, ale doopravdy mé
to neldxa. Mimoto mi prijde mnohem lep-
i a pro moje sponzory a klienty rozhod-
né atraktivngjsi vyhrat Mistrovsivi své-
ta, neZ se ucastnit jakékoliv profesionalni
soutéze.

Trénuji bud tvrdé, nebo
viibec. Nic mezi tim.

@® Coté k tomu tedy vedlo po roce
19957

V roce 1995 jsem vyhral Mistrovstvi
svéla a tenkrat to znamenalo automatic-
kou vstupenku k profesionalim. Laka-
va moznost zkusit to bohuZel zhasla kvi-
li penézim, a to byla v té dobé, myslim,
velka skoda. Tézko hadat, ale vérim,

Ze pokud bych mél tenkrat silného
sponzora, kfery by se o mé postaral,
mohl jsem uspét. Takhle jsem to zkouse!
Jen na viastni pést bez financniho zaze-
mi, coZ neslo, takZe jsem nemél ani je-
den profesionaini start.

® V jakém stadiu tréninku jsi nyni?

Jd nerozlisuji objemova a rysova-
ci obdobi, mam stéle standardni trénink
i jidlo. Trénuji bud tvrdé, nebo vibec. Nic
mezi tim. DiZim se stéle ve formé, pfede-
véim kvili klientdm, které chei motivovat,
Vidi, Ze jsem uZ tfetim rokem bez vykyvi
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formy, coz jim v jejich tréninku hodné po-
maha.

@® M4&s trenéra nebo nékoho, kdo
ti s pripravou pomaha?

Ne, nemam nikoho. Déldm vée in-
stinktivné podle toho, jak se citim.
Za 1a léta tréninku se cloveék nauci hodné
a vi, co si miZe dovolit a co ne.

@ Je ti 35 let. Mas dojem, Ze je vék
na formeé v néjakem chledu znat?

Ano, jednoznacné pozitivné, rok
od roku se citim lépe a lépe. Svaly jsou
jako vino. Gim jsou stars, tim jsou vyzrd-
lejsi a kvalitnéjs.

@ Jak vypada tvij soucasny trénin-
kovy split?

Jak jsem jiZ fekl, je to vyrazné in-
stinktivni, jednou mam za sebou 4 dny
fréninku, jindy treba jen dva. Nic stalg-
ho neprovozuji, cvicim, jak mé napadne.
Nékdy jedu treba jen jednu parti, jindy
udélam najednou cely visek. NedodrZu-
ji prosté Zadny systém. Neméam ale také
Zadny den volna, bud mam frénink s ¢in-
kami, nebo kardio.

PP 1500 B

@ Cvicis nekdy dvoufazove?

Nékdy o vikendt, kdyZ mam méné
klientd, si tieba rozdélim dvé partie a ne-
bo si ddm rano kardio a vecer cinky, jinak
ale ne. Podstata nenl v kvantité tréninku,
ale v jejich kvalité,

® Co streéink?

Strecink bych zafazovat mél, je
to velmi duleZita véc, ale protoZe mam
vie velmi casové omezené a pro sebe
ma&am v celém dni fen tfeba hodinu ¢i ho-
dinu a pul, ve kieré musim odtrénovat
a jesté se najist, tak mi to vychazi malo-
kdy. Napfiklad véera jsem zacal s praci
v sedm hodin rdno a aZ do sedmi do ve-
cera jsem mél jen par minut volna.
Vyjde-li véak ¢as a pUjdu zavodit, tak ho
Zafazovat samozfejmé budu.

® Jak casto zarazujes kardio?

Ve dnech bez tréninku s éinkami dé-
vam minimainé 45 minut, nékdy na kole,
nékdy na stepperu, ale kolo mam radé-
ji. Hodinu neprekroéim nikdy. Pocet kar-
dio tréninku v tydnu opét nedokazu urdit,
protoZe kromé vy$e zminénych dnt ho
nékdy zafadim i po éinkach... opét podie
pocitu.

® Kdyz se rozhodnes pripravit na
soutéz, jak dlouho pred ni zacinas
pripravu a co zmenis od té chvile ve
svem soucasném tréninku?

Zacal bych 3-4 mésice pred da-
tem konanl. Trénink bych neménil, pou-
ze bych rozdélil partie na rano a vecer
a zaradil bych vice kardia. Stravu bych
také nechal takovou, jakou mam nyni, jen
bych treba olivovy olej pro pripravu Kufe-
te nahradil vodou a ovesné viocky ryZi,
ale extrémné sniZovat jidlo nebudu. To ra-
déji pridém préci, abych nezpomalil me-
tabolismus.

@ Jak by vypadal posledni tyden
pred soutéi?

Od nedéle do stredy bych snizil sa-
charidy, abych vycerpal glykogen. Vyho-

vuje mi 100-50-50, ve stfedu se rad po-
trapim a @am si nulu, abych byl na doraz.
Trénink ponecham siejny jako vZdy, kar-
dio ukenéim v nedéli a dale uz ho neza-
razuji. Clovék by mél byt pfipraven 10 dni
pfed soutéZi, aby pak uZ jen ladil detaily
a kardio by jiZ potrebovat neméf. Spig se
pak drZim ve formé tazkymi vahami v pe-
silovné.

Ve élvrlek zacnu se superkompen-
Zaci. Nikoli hned rdno, spise aZ lehce po
obédé. Hodné kiuki dévd treba jen 200
nebo 300 g sacharidl. Ja jsem ale vel-
ka spalovna, takZe volim 700 g, v palek
uZ je ani nepocitam a jedu podle potre-
by, jak se citim. Clvriecni sacharidy jsou
Z ryZe a ryZovych chlebik, v patek jim
viocky, které jsou vyborné, ryZi, chlebiky
a samozrejmé dzem. Pfijem vody nijak
neménim. Télo se chova tak, Ze kdyz mu
vodu das, vyloudi ji, kdyZ ji nedds, zadrZ(
Ji. Omezuji ji tedy az ve civrtek, kdy dam
uZ jen cca 2 litry. V patek do obeda vypifi
jesté litr a pak do vecdera uZ jen 2-3 deci.

Svaly jsou jako vino. Cim
jsou starsi, tim jsou vyzralejsi
a kvalitnéjsi.

@ Projdi se mnou svij typicky den,
jaka jidla od rana do vecera snig?

Muj den zacina okolo sesté hodiny
ranni miskou vioéek. Ani nevim, kolik jich
je, ale vezmu 400 g krabici a snim fak
2/3. Nemyslim tim pfimo obycejné vioc-
ky, ale néjaké ochucené musli, které si
bud déldm sam, nebo, a to castéji, hoto-
vé koupim. K tomu musim mit hrnek kafe
a vznikne vyborna kombinace, kierou
mém opravadu rdd. Po pfichodu do posi-
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lovny odtrénuji prvni dva nebo i lidi. Dii-
ve jsem jed| aZ ve fitku, ale casové mi

to nevychézelo, protoZe mam jednoho
klienta za druhym a prislo mi nevhodné
mezi nimi jist. 2-3 hodiny po snidani vy-
piji protein nebo volumizér, po ném snim
ffeba néjake ovoce. Kolem poledne na-
sleduje frénink a pak obéd. Mdm stras-
né rad recky salat. Chodim tady stéle

do stejné restaurace, takZe uz mé zna-
i a pfipravi mi ho vZdy stejné fantasticky:
Maso na kosticky do saldtu, k tomu néco
mélo ryZe, zase spise podle toho, jak se
citim. Masa mam ale rad a snim ho hod-
né. Nasleduji dalsf klienti, mezi kterymi
stihnu 2 nebo 3 platky masa se saldtem
ve chvili, kdy jedou na kole. Pak uZ jen
néjaky protein a to je prakticky vse.

Jim ted daleko méné, nez jsem jidal,
ale vyhovuie mi to. Navic vz stravu ani
nijak nepocitam. Zni to moZnd zviastné,
ale prisel jsem na to, Ze éim méné nad ni
premyslim, tim je to pro mé lepsi.

® Kdyz uz mluvig o masu... sly3el
jsem, Ze mas rad tatarské bifteky...

No jasné! Pokud méam prileZitost dat
si tatarak, nikdy neodmitnu. Zitra jdeme
na néjakou vecer a urcité si ho dém. Vét-
Sinou snim minimainé tak 0,5 kg, klidné
si dam i kilo a vice. KdyZ jsem mél exhibi-
ci v Brné v roce 2002, 3 tydny pred MS,
snédl jsem tam tiZasné kilo a pul tatara-
ku. Maso milufi, afe tatarsky biftek jesté
vice.

@ Zminil ses, Ze jsi cviéil s Jaro Hor-
vathem... Jak jste se k sobé dostali
a jaky Jaro byl?

S Jarem jsme dobii kamaradi a zn4-
me se uZ hodné dlouho. Tady v Brati-
slavé jsme spolu diive chodili parit. Pak
jsem vidél Jara pred zavody na frénin-
cich a fikal jsem si, Ze ja sdm cviéim tro-
chu tvrdéji. Tak jsem mu nabidl, jestl fo
spolu nezkusime a on souhlasil. Od té
doby jsem ho zacal kopat do zadku. Jez-
dili jsme opravdu velmi tvrdé, kratké a in-
tenzivni tréninky. Nebyl na to ze zacatku
Zwykly, ale dostal se do toha a byla z nds
nakonec vyborna dvojka. Navic bylo znat,
Ze mu tréninky hodné pomahaji, protoZe
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to bylo Upiné& néco jiného, neZ to, co
do té doby cvicil,

@ Plénujete néco podobného zopa-
kovat pred dalsi soutézi?

Frobiém je v tom, Ze bychom se nynf
casové asi tézko shodavali, Jaro uz v té-
lo posifovné necvici, protoZe se neshod/
s vedenim, a j& mam tolik klientu, Ze by-
chom si jen sotva mohl vychazet vstric,
Jinak se spolu stéle vidame, chedime na
kafe nebo pafit. Jaro je vyborny clovék.

® Na nasledujici otazku mi jisté od-
povis, Ze nevis, ale i presto zkusim
stasti. Kolik vazis, jake jsou tve miry
a jaké vykony pfi tréninku?

Miry dohromady neddm, minimainé
pét let zpatky jsem se neméril. Aktudlini
vdha se v tuto chvili pohybuje okolo
87 kg, ha posledni soutézi jsem mél tés-
né pod 90 kg. Ani nelusim, v jake katego-

rii bych nyni startoval, protoZe kdyZ za-
¢nu pripravu, urcité naberu, takZe by to
byla jedna z kategorii do 85 kg, do 90 kg
nebo do 95 kg.

Vykony pri tréninku uZ nikam do vys-
ky nehonim. Bench silové nedéldm, pro-
toZe mam ufrZenou hlavu tricepsu, ale
byvavalo to aZ 220 kg. Ted cvicim série
asi jen se 140 kg. Dfepy necviéim vibec,
spatné jsem z nich eitil kolena, ale moje
nohy reaguji na cokoliv, takZe porostou
i Z predkopévéni. Mam rdd téZké hacken-
-drepy, tam déavam 220-240 kg. Mrtvy tah
Zzarazuji, ale opét niklerak extréemné, bo-
Jim se zranéni.

@® Mas za sebou opravdu dlouhou ka-
riéru, odpovida ji i dlouhy vycet spor-
tovnich zranéni?

Urcité ano. Mdm natrZené Upony
obou prsnich svalti a manZetu rotatort
ramene, odoperované oba karpalni fune-
Iy, natrZzeny biceps, utrZenou hiavu tricep-
su, potom néjake spatné ploténky...

@ Ten triceps je z tréninku?

Ne, z tenisu (smich). Stalo se to v ro-
ce 2001. Tenkrat jsem $el hned po trénin-
ku hrét tenis, a i kdyZ ho moe neumim,
hodné mé bavi, tak jsem do néj $el napl-
no. Dostal jsem jednoho lobika a rikdm
si to zviddnes, to musis stihnout .. Stih-
nul jsem, jenze jsem netrefif mic, ale em-
pire, z cehoZ jsem mél rozlfistény loket.
Dali mi na to sadru, ale mné se nelibi-
lo, jakou mam modfinu na tricepsu. Tak
Jjsem tu sadru rozdrbal a koukdm, Ze je lo
asi utr?ené. A bylo. Sel jsem samoziejmé
Za lékafem, ale s i temef 14-ti dennim
zpoZdénim. A lo fe fednoduse pozdé.

Na pohled fo neni prili§ znat, ale pii tré-
ninku citis, jak ta ruka odchazi. Sice se
nebojim ji zatiZit, ale omezuje mé v po-
hybu. Kdy? provédim tieba kickbacky, ne-
Jsem schopny ji piné propnout,

@® Zminil jsi zdravolni problémy v ro-
ce 1991, o co konkrétné slo?

Zjistili mi zhoubny nador v hlavé, kie-
ry pry nebyl zrovna dobre umistén. Po-
tize se objevily viasiné ze dne na den.

®
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Zacal jsem vidét dvojité a mél spatnou
koordinaci pohybdl... Problém byl, Ze ten-
krét operace tohoto rozsahu jesté ne-
délali a ja jsem byl prvni v tehdejsim
CSFR, kdo ji podstoupil. Bylo to naroc-
né. Sanci jsem mél 50:50. Bylo mi 21 let
a cely Zivot jsem mél mit teprve pred se-
bou. Nastésti jsem se dostal do Ustred-
ni vajenské nemocnice k doc. Zvéfino-

vi a prof. Fusekovi, k jedném z nejvétsich
odbornikl v oboru té doby. Sedm mésicu
Jsem strévil v nemocnici, ale vse dopadio
dobre, ja se vratil na podia a mel jsem
fantastickou sezonu.

@ Mas pritelkyni?

Mam svij hezky sen... A doufam,
Ze se mi spini.... (tajemny usmev)

@ Bydlis pfimo tady v Bratislavé?
Proc sis vabec vybral Slovensko
a praveé toto mésto?

Bydlim pfimo tady v pronajatém byté.
Prog¢ Bratislava? Osud mé sem zaval po
MS v Egypté v roce 2002. Mél jsem ten-
krat néjake smiouvy, ale prisel jsem o né
a § nimi i o dost penéz. V teé dobé se mi
prosté obratil Zivot. Nicméné, stejné jako
se vaim, vsechno zlé je k nécemu dob-
re, Kdyby se to tenkral nestalo, nebyl
bych ted tady, nemél bych kolem sebe to-
lik dobrych lidi a nestal bych tak pevné
na viastnich nohou. Jsem tu spokojeny;

PR L0505 sl

mam zde dobré jmeno a mnoho vybor-
nyich klientd. Nic mi tu nechybf.

Nerad planuji, Ziji tim,
co je dnes.

@ Neuvazoval jsi nékdy o navratu
do Cech?

Ne, nechci se vrétit. Obéanstvi mam
sice sléle Ceské, ale trvalé bydlisté mam
tady a nic ménit nechci.

@® Kde pracujes?

Pracuji jako osobni trenér tady v po-
silovng a polom v Penira Group.

® Vénujes se i jinym sportim?

Na nic jiného mimo kulturistiky ne-
mam v tuto chvili éas. Ne, Ze bych ne-
chtél, ale prosté mi to nevychazi. Mam
ale rad faro a léto, kdy jezdfme po mistni
tZzasné asi 20 & 30 km dlouhé hrazi
na kole. Je to perfekini,

@ Mas néjaké konicky?
Nemam Zddné, neni ¢as. V posilovng
fjsem i o vikendech, prosté stéle.

@ A nechtél bys mit tfeba jeden den
v tydnu jen pro sebe?

Pokud budu mit pro koho, ¢as si sa-
moziejmé udélam, ale v tuto chvili ne.
Nicmeéné, az prijde jaro, chei byt zase
hodné venku.

@ Vyuiivas svou postavu i jinak nez
v kulturistice? Treba v modelingu?

Ne (smich). Mam zrcadlo a vim,

Ze nejsem typ, co by mohl délat mode-
ling. Nikdy jsem nebyl fesak. Ja osob-
né se fadim mezi normaini kluky, tak-
Ze modeling skutecné ne. Navic se ani
prilis rad neukazuji. Treba exhibicni vy-
stoupeni - jsou fajn, ale délam je spide
jako praci.

® Mas sponzory?

Ano, mym hiavnim sponzorem je Ad-
oas, Replay a Aupark, jsou perfekini.
V piipads, Ze se rozhodnu jit na soutéz,
vim, Ze mam kolem sebe mnoho dafsich
lidi, kteri mé podpori.

@® Ty sam nékoho na soutéZe pfipra-
vujes?

Nepfipravuji a ani bych nechtél.
Musis na to mit éas, musis se tomu
cloveku vénovat na 100 %, a fo umé
nejde. Chodi sem za mnou spousta
lidi' a casto se me na leccos ptaji. Kdyz
mam ¢éas, rad pomohu, ale jinak pfimo
nevedu nikoho.

Budu-li soutézit, pak beru
pouze vitézstvi.

@ Minuly rok jsi mél na podzim jet
s Tomasem BureSem a dalSimi kluky
na GP Canada, proé to nevyslo?

Mel jsem iam jel, ale ztroskotalo
to na tom, Ze bych nestihnul pripravit for-
mu. Kdybych védél na jare, Ze pojedu
v zafl do Kanady, nedélal bych tolik exhi-
bicnich vystoupeni a vyslo by to v poho-
0é. Takhle jsem mél na jafe asi 7 vystou-
peni. Pripravuji se na né témér stejné
jako na soutéZ, protoZe mi na nich hodné
zalezi. JenZze kvuili tomu jsem mél priprav
tolik, Ze télo zacalo stavkovat a nereago-
valo uZ vibec na nic. Zbyvala jedind vec:
ddt si pfestavku, a to jsem udélal. Nemé!
jsem z toho radost, ale jinak to opravau
nesio.
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@ Budes mit u nas na jare néjaka
exhibiéni vystoupeni?

Ano, tradi¢né u Hynka Neuzila v Pra-
chaticich a k lomu jesté jedno nebo dve
dalsi.

@ Jaka nejblizsi soutéz je pred
tebou nyni?

Nerad néco planuji, momental-
né Zifi pfitomnastf a nechei pre-
myslet o tom,
co bude zitra.

® Opravdu ti v hlavé
nesfoura myslenka na
néjakou souté?

Foto: Josef Adlt, www.amazon.ee, www.ronnie.cz

Popravdg, ani ne. V lulo
chvili mam standardni for-
mu, ze které by se dalo re-
fativné snadno pripravit, ale
skutecné ti nefeknu, jesili le-
tos néco bude nebao ne. Urcité
Jje pra mé zajimave Mistrovsivi
svéta, které se uskutecni v roce
2006 v Praze. Pokud bych starioval
ukoncil bych tam zaroven svoji kari-
éru. Je mi 35 let a pomalu zaéindm
premyslet, Ze uZ je ¢as...

@® Zakonéit kariéru titulem ziskanym
doma by nebylo zIé...

Presné tak. Clovék ma védét, kdy
skondcit a po vsem, co jsem zatim absol-
voval, neexistuje nic lepsiho, nez skoncit
doma pfed domdcim publikem...

To mé opravdu I&kd. Rict: ,Mam vas
rad..." a skoncit,

@ Jak dlouho by titrvalo pripravit se
ze své soucasné formy na zavody?

Mésic?

@® Pro vitézstvi?

Ano. J4 nemuzu jit pro nic jiného. Moz-
nd to zni piilis sebevedomeé, ale ja nemu-
Zu fit pro druhe misto. Kviili sobé ani kviili
lidem okolo mé. Byt druhy na svété je urci-
t& super, ale prvni... je proste prvni.
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TRENINK

MAL{ VELKY MUZ
STEFAN OROSZ

Vyska: 163 cm
Vaha soutéini: do 90 kg
Vdha aktudlni; 87 ke
Hacken-drep: 240 kg
Bench-press: 220 kg

» Trénuji tvrdé a nebo vibec. Nic mezi tim.“ Tato
slova fekl Stefan Orosz p¥i nasem rozhovoru a také je
potvrdil nékolik desitek minut poté p¥i svém trénin-
ku. I pfesto, Ze od posledniho tréninku jeho obrov-
skych stehen neuplynuly ani dva dny, dal je dnes se
svym sparingem Milanem znovu, podle jeho popisu
spouze lehce” s vy$§im poétem opakovani. Nevim.
Pokud byl tohle ,pouze lehky“ trénink, nedokazu si
piedstavit, jak potom vypada ten bé&Zny.
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Predkopavani pro obé nohy... Y

w Na Uplny zavér
tréninku pro kazdou
nohu zviast
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Takto vypa-
da béind
mimosoutéz-
ni forma,
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Na vase otazky odpovida

Pelr Stach
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Chtél bych se zeptat, jak jde do-
hromady trénink a alkohol. Mohu
si dat obcas par piv? Ma vliv

na rust svalové hmoty, kdyz se
jednou tydné lehce opiji?

Vieabecné Ize Fici, Ze trénink a alko-
hol jseu v opozitnim vztal. Nutno viak
dodar, e i alkohol md nékolik dobrich
vlasinasti a to v piipadé, Ze je poddvan
v mensich davkach. Zakladnim fakiem
zlisidvd, Ze pomdhd $1épit tuky. Dalsi
pozitivum nabizi éervené vino, Uniodiuje
fFedéni krve, predeviim viak zlepsuje jeji
cirkulaci, takze u lidi starich 50-1i let

Jsou 2 del vina denné dokonce doporuco-
veliry.

Je logické, Ze nelze poddavar alkohol
bezprastiedné pred a po tréninku.

V apacném pripadé foliz zatézujeme
Jaterni parenchym, tedy jatra a cely
metabolicky systém, ktery se md v dobé
treninkn soustiedit na zcela jine ulohy
(funguje jake metabolickd tovdrna
na $tépeni glykogenu a dile se ucast-
ni celého metabalickeého procesu, ktery
souvisi $ freninkem). ZaiéZoval ho navic
alkoholem znamend vyrazné sniZit uspés-
nost celeho fréninka

Mei-1i nékdo clui’ dat si jedno pive,
nic nenamitam, je-li pouze jedno denng,
tieha vecer pred jidlem, nebot pravé
pive obsahuje mimo fing ldtky, kere jsou
zazivacimi enzymy a pomdahaji Stépeni
hilkovin a obecné vstFebdvani potravy.
Casio zmitiovany klad v podobé obsahu
vitaminu B nelze brat prilis vainé, jeli-
koZ je v ném ohsazen pouze ve stopovem
mnoishvi,

Zavérem dluino dodat, Ze proti al-
koholu nelze brajit, také ale neni mozné
Fici, Ze je v poradiu uZivat si jej ve vét-
Sim mmogstvi, Opit se jednou za iden

mistr Evropy 1975 « mistr Evropy 1977 « vicemistr
svéta 1978 « majitel piedni Ceské trenérské Skoly
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Jje neprijatelné, vypit viak jednou za t7i
Ci CIvFl tydny fakove mnoZsivi, kiere vas
pfivede do ndlady a ze kierého se rino
bez naslediat vispiie, je dle meho nazoru
relativné v poiidin,

e

Mam problém se stranové nerov-
nomérnym rozvojem partii. Jeden
prsni sval mam vétsi nez druhy

a lehce to je na pohled vidét. Pri-
tom se vSak pri cviceni soustre-
dim, abych vsechny cviky vyko-
naval rovnomérné pro obé strany.
Poradite mi, prosim, co s tim mohu
délat?

V prvni Fadé fe numé zjistit divvod
této nesymetrie. Je to otdzka genetickych
predispazic, nasledek zranéni {kdy treba
Jedna éast téla dodasné prebirala funk-
ci druhé) nebo je to dino nespraviym
treninkem? Ve viech téchto pripadech je
mittné vénovat oslabene sirané vice po-
zornosti a cvicit vice s rozloZenymi vaha-
mii, nehaf pokud cvidite napf. Haky s vel-
kou cinkou, tak si podvédomé presouvire
zdtéz ke sirané, kde mdte véisi silu, a tim
stavajic rozdil jesté zvétiujete.

Vtomito pripadé siaci posunout dinku
o pouhy Tem a2 je zndt, Ze je dand sira-
ha zatéZovana vice a vice stimulavina
k ristu, Doporuéuji fedy spise pouiivani
rozloZenyeh vah, cof fe whodné napi.
pro trénink bicepsii (kdy pro jedin ruku
udélkime vice opakovani nez pro drithou)
a lehce problematické pro zminéné prsni
svaly, kdy je vhodne pouzit pro oslabenou
stranu napr. o 0,5 kg 1€25 éinku. Timto,
na prni pohied nevyznamné vys$im zati-
Fenim, muiZete pii systematickem tréninku
zminenow dysbalanci velmi efektivné
odstranit.

LA A 0 B I B B A A

Ve filmu Pumping Iron jsem si
vsiml, Ze néktefi bodybuildefi cvici
jednotlivé cviky velmi rychle, sko-
ro se zda i s cheatingem. Je toto
cviceni bezpetné? Vétsina caso-
pisu zabyvajicich se timto spor-
tem doporuc¢uje pomalé cviéeni se
striktni technikou. Jak mam tento
rozpor chapat?

Strikimi technika fe zakladem cviceni
a u zaddiecnikit fe vyZadovdna proto, aby
se naucili danov svalovou skupinu dobre
citit. Proc? Kazdeé svalové vidkno, resp.
kazda skupina vidken je navdzdna
na urcity nerv, ktery oviddd jejich ak-
tivin (fedna se o 1zn. neuromotorickou
Jjednotku). Cim vice newromotorickych
jednotek je élovék schopen aktivovat pri
svalave pract, tim lepsi odezvy dosdhne
v nasledneém naristu hmoty i svalove sily.
Zakladwim cilem cviceni zacarecnika je
nancit se zapojit maximelnt pocet téchto
Jednotek. Vanikaji 1zv. pamétové stopy,
pomaci nichz si danou praci zautoma-
tizujete tak, Ze postupem casu miizete
presial myslel na citéni v samoiném svalu
a zacil Kidst diraz na hmotnost zvedané-
ho bremene.

Cheating je tréninkova metoda,
diky niZ jsie schopni prekonat poddted-
ni vykonové bariéry. Cvicite-li metodou
siriktnich opakovan, fak, af uZ cheete
¢i nikoli, prijde po dase prond stagna-
ce. Typicka chvile nastava nap¥. zhiiba
rok od zacdiku sysiematickeho tréninku.
V urditon dobu narazite na Wkonnost-
ni hariéru, kierd fe dana tim, Ze ackoliv
samotny sval stale stoupajici hmotnost
zvidde, vponovi Slacha neni schopna se
prizpitsobit stefnou rychlosti. V takovém
pripadé je nasnadé pouzit cheating, pFi
kterém se dopomocnym pohybem dosta-

01/2005
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nete pres mrivy hod a ktery vam pomiize
cvicit § finak nepFekonatelnou zaiézi. Je
viak difezité kldse velky diiraz predeviim
na negativind fazi pohybu, kdy brzdite
poliyb a zatiZite tiponoveu slachu pro ni
za normdinich okolnosti nezvladnutelnon
vahou. Viate chvili dostava i §lacha sviy
impuls k tomu, aby se zlepfovala a 1o
takovym dilem, kiery by pfi metodé strike-
nich opakovani nikdy dostat nemolia.

Vise popsane si viak miZe dovolit
potize zkufeny clovék, kiery perfekmé
zviadd techniku striktniho opakovdni,
naprosto minou v pegativai fazi, Pokud
se ale ve svych zacdrcich nenaudite citit
svaly a zacnete vyuzivat tuto techniku
predéasngé, mige velmi snadno dogit ke
Zraméni.

Zajimalo by mé, zda maiji trhacky
vliv na rozvoj predlokti. Néjaky cas
jsem je pouzival a po ,vysazeni“
jsem citil nepfijemnou skubavou
bolest do levé ruky, ktera trvala
témeér tfi tydny. Postupem éasu
potize odeznély. Nyni bych rad za-
¢al trhacky znovu pouZivat, proto
mé otdzka jejich vlivu na predlokti
zajima.

Pouziti pomiicek, které zlepsuji
tichopovou silu, md svi omezent. Pokud
cvidite bez fejich vwuziti, dochdzi k rych-
lejsimu zesilovani prediokti, ale miize
se stdl, Ze se docasné zvysi kontraktilita
nékterych svalovych skupin a dochazi
& bolestem, které papisujete. Tento jev je
znam treba u lviek, kdy u mladyveh lidi
ve vivinu nebo pri rychlém narustu sva-
lavé hmoty zplisobeném suplementy nebo
Jinymi preparaty dochazi ke |, stéhovini
minerdlit”, coZ se mitZe profevit tfe-
ba nocnimi kfecemi. V hézném
iréninku se podebng kied
objevi tfeba pFi cvicich,

Jake json mrtvé tahy,
shyby &i pritahy cinky

v predklomu. Clovék neni
schapen zvlddnout kvidli
Kfedi dalii opakovani, a to
T muti k pouZivdni gripi
i trhacek. Ty e nmozni
vwkonat nékolik dalSich
opakovdni a evidend svalo-
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va partie (v tomto pripadé zada) dostane
sve potfebne zatiZenl. Jakmile viak tento
stav odezni (typicky po eca mésici), mélo
hy se jefich pouzivani ukondit,

Jinow véei je pouZivani trhacek
a hakdi w sitovyeh sportil, kde je potfeba
napr. zminene vzprimovace pri mrivich
tazich silné zatiZit a zdrovedi mil fistoti
s uchepem. PovZiti iéchio pomiicek je zde
pochaopitelné, oviem tim se dostavame
do zacarovaného kruhn, ve kterém miiZe
prediokii a sila sichopu ochabove,

Poté je na misté vénovat sile sichopu
zvlasmi pédi, idealné mackanim krouz-
ki, at' uZ specialné verobenych pro toto
cviceni éi tfeba béinyeh tenisovich
micki, které jsou také dostatecné tuhe.
Wkidpéni zdpésti (af’ uZ nadhmatem nebo
podhmatem) s sehou efekt jako mackdani
micki nepfindsi

Jak mam pfizpusobit svij trénink,
pokud pracuji na noéni smény?

Polud jsou vase smény stalé jako
napt. u klukil, kteri pracuji v noénich
podnicich na dvefich atd., pak je mozné
si cely den jakoby pasunout a vytvoFit
Jfiny Casovy ndvyk, na ktery je télo schop-
né se prizpasobir,

V pripadé ale, Ze se jednd o sméno-
vani, tzn. feden iden sména ranni, feden
odpoledni a jeden nodwi, je sitvace velice
problematickd, nebot’ hormondini odezva
lidského organismu je zavisld na wrci-
tém stereotypu, kiery je pro optimalizaci
sportovnich vysledkii velmi dillezity. Spo-
fupracoval fsem s maoha lidmi, kiefi byli
miceni prizpiisobovat sviij rrénink stif-
davym sméndm a vysledky nikdy nebyly
takové,

jaké jsme ocekdvali. Je samoziejmé
mesmysi prestat kvitli tomuto problému
cvicit, kaZdapddné, cheete-Ii se napr. pri-
pravit na zdvody, je vice nez vhodné po-
kusit se zafidit na posledni jeden ¢i dva
mésice pravidelnost smény. V pripadé, Ze
to neni mozné, nezhyvd nez zvolit kom-
promtisni Cas iréninki, napf, lehce pod-
vederm, key se dd odtrénovat pred nocni
sménou a po sméné ranni — problém viak
ziistavel s tydnem, kdy mdte smény odpo-
ledni, Jak ale Fikam, mmohem diile2idisi
Jje zaméFovat se na kvalite vaseho tré-
ninku neZ mit obavy z feho posum kvili

Jak mam bojovat proti fimakdm,
vystouplé boéni strané bficha?
Nemam tam tuk, ale sval, nicméné
mam kvuli nému §irsi pas a mam
pocit, Ze ¢im vice ho cvicim se
snahou ho vyrysovat, tim je to hor-
si. Jak mam tento problem fesit?

Zikladni chybou mnoha cvicicich je
neznalost skutecnosti, Ze evik , uklony
do stran se zdrési zvétSufe bodni dast
bignich svali a pak je skutecny problém
Ji opétovné zmendit. Vétiinou je tato zné-
na neveama, Mnohem vhodnéisi je misto
zminéného cviku zarazovat rotace, af 1z
na strofi €i s ovou velké cinky.
Vzpomingm si ale na metody, kierou
poutival Robert Damtlinger. Diky ni do-
sdhl newvéritelné nzkého pasu: uskreeni
paskem, Podivejte se teba na prst ruky,
z néhot po dlouhé dobé noseni sundd-
te prstynek. Oblast pod nim je virazné
uZsi To samé nastane pri uSkreent pasu
opaskem. Robert ho nosil cely den, pfes
den wtaZeny, na noc ho mirné povoloval,
Zasadni problém ale thvi v tom, Ze takové
uskreeni klade neprimérenon zdtéz na
Jjeitra, kterd jsou nodmérné stlacovang,
@ proto nelze tito metodu doporudit,
Pofud ji nékdo prece jen vyzkousi, docili
virazného snizeni rozvodu krve po celém
téle, 1zn. jednd se o metodu fednoznad-
neé zdravi neprospivajici, kterou ja
osobné nedoporucufi. Nicméné, dd se
Pouzit napr. mésic pred soutézl, kdy
clovek | zirati” treba daliich
5 em. Ale opakuji: zdravé to v Zadném

i meni!
pipadé -
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NETRADICNI TRENINKY

V této rubrice se budu obcasne, tedy
ne zcela pravidelng, pokousel o piibliZzeni

kieré nelze povaZovat za Upiné z

Co tim chci fici? Kazdy z nas néjak za-
Je jedno, jestl vas zajimalo

zlepSeni sily, zda bylo mativem upoutat

pozornost na plovarng, nebo jestli jste

gmqilnvnu 2volill jﬁkﬂ dopingk k r-éj- kér‘nu

e -

%

LY

;E.Ia L-laolern Lkuund'u ,_ednuiln.q. ch
atrr;j[l bezcliného bloumani mezi stano-
vidtian &ho osloveni starSich &i zku-
Sengjsich. Kazdy z nas sl pamatuje svij
prvni rozpis, ktery mu napsal kamarad &i
trenér, Vzpominate?

V&isina cvitencl se po jednom roce
usadi v pevné zabydlenem schematu
rozdéleni iréninku celého t2la na 3-4 dny
jeden zakladni cvik na partii, provadény
zpravidla formou pyramidy (tedy n&kalik
8érii od vice opakovani s lehkou vahou
po mené opakovani s téZkou vahou),

| Spousta dopliikovych cviki. A tak vidime
cvicence, kiery piijde do své posilov-
ny, na baru si objedna iontovy napcj se
slovy ,...dneska jdu prea...”, po kratkém
rozcviceni obsadi lavicku na bench, kde
vykona 5-8 séril od 15 opakovani v prvni
do 4-6 opakovanl v poslednl sérli. NateZ?
tentyz Elovek vykona napriklad 3 série
tlakdl s jednoruékami, 3 série pull-overu

¥ a dorazise’ na peck-decku. A protoze

vi, 7e trénink beze zmény po Gase nic

| nepfinasi, prohedi jednorucky za bench-
-press provadény v mullipressu. A kdyz?
to opét nejde, tak se piidaji nékde dvé
serie, aby to vic palilo™,

Poznavate? Take jsem proSel limto
stédiem. A protoZe jsem se k posilovani
dostal pomérng pozdg, zany jsem seznal,
Ze ludy cesta nevede. V té&to rubrice se
budu pnkou_ et seznamit vas s nékterymi

' upy, kiereé jsem nalezl na

hinlernetovych ser-
verech. Dékuji viem nadsencim, ktefl na
mternptu tyto postupy Sifi a dékuji | vaem,

i / ruzrwr h diskusnich fdrech vy-

( osti. Bez nich by tento
al nemohl vzniknaut.

LY

-
=3 —

B 3 3 a g

LY

B IRON MAN - g, 01/2005
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ALEXANDER KLIMES

ROZDELENI PARTII NEBOLI SPLIT.............

TEMPO A PRESTAVKY..... 0oty v vereeene
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TRENINK T e e e e e e e e R e e e e e e e

C. Ruce, ramena

A, Prsa, zada

B. I;duhy,: doplnky

: C. Ruce, ramena
PROVEDENI CVIKU A ZATEZ.......c.ceccvrnrnns

Faze 10x10

A. Prsa, zada
M10 = (X * MX " 0,033) + MX
Mi0
MX
X

B. Nohy, dopliiky -
M10 = (6 * 120 * 0,033) + 120 = 143,8

PR IRON MAN 0172005
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»Odpoéinkova* faze

Faze 10x6

A. Prsa, zada

B. Nohy, dopliiky

C. Ruce, ramena

WIWW.IRONMANMAGAZINE.CZ

A. Prsa, zada

B. Nohy, dopliky

C. Ruce, ramena

ZAVER......L. 0

IRON MAN
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TRENINK

subjeHl
Jift
Cermak

¢. misto na GP
Canada 2004

00000000 0C0O0CO0OOO

Ani v mych kulturistickych zattatcich nebyla mé tka prévé
nejmensi, ale spokojen jsem s nimi takeé nebyl. Na jejich
treninku vSak nevidim nic sloZitého. Zakladem je wyuZivani
maximalnich vah pfi relativné nizkém podétu opakovani. Mi-
lionkrét zvedat malou z&t&Z, to neni nic pro mé... Sval sice
pall, ale co z toho? Davam jim zabrat jen jedinym cvikem.
\ypony vestoje. Prakticky nikdy jsem nic jineho necvidil.
Ve svém soutasném splitu 3+1 je zafazuji dvakrat

do tydne vidy po tréninku stehen. Swych 7-8 sérii zatinam
pokaZdé s niZsi zatEZi pro 15 opakovani a poslednich né
kolik sérii jedu s maximem (tzn. 500 kg) pro & opakovani,
Lytka na to reaguji skvéle!

01/2005
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NAVRHY A REALIZACE
FITNESS CENTER

aloays 12eA0|1sod
fitness equipment

PREDSTAVUJEME:

Vazeni pratelé sportu,

firma KWK predstavuje svoji dcerinnou spolecnost KWK FIT, jako
samostatne fitness, z jehoz cinnosti ziskavame téemeéer okamszite a
nezkreslene informace o kvalité nasich wvyrobkd. 100% funkénost
robustni konstrukce, idealni ergonomii drahy pohybu a jedineény desing
naseho fitness zarizeni si muzete osobne vyzkouset pri Vasi navsteve v
realnych podminkach provozu fitcentra.

Novinkou firmy KWK pro rok 2005 je rozsireni portfolia nabizenych
sluzeb na kompletni dodavky fitcenter "na kli¢" &i ostatnich komponent
pro beh fitcentra nezbytnych. Vice informaci Vam radi poskytneme
telefonicky, pfipadné na wsSe uvedené internetove adrese. Prejeme
mnNoho Uspéchu a tésime se na budouci spolupraci.

NOVE FITNESS STUDIO V PLZNI

fitNness studio pro kazdeéeho

-3 PATROVA MODERNI FITNESS HALA
-CELKOVA PLOCHA 1300m2

-CVICEBNI PROSTORY VCETNE KLIMATIZACE
-PARKOVISTE V AREALU

NOVE OTEVRENO-BREZEN.OS

Spolkova 31, Plzen, tel.: 377 260 205 www.KWKFIT.cz
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JAK VYBUDOVAT...

| oo R

DOKONALE PRSNI SVALY?

Pokazdé, kdyzZ v posilov-
né vidim kluky s mohutny-
mi pazemi, velkymi rameny
a pf¥itom s naprosto plochym
hrudnikem misto kvalitnich
vypracovanych prsnich sva-
li, které by dopliiovaly ji-
nak perfektni zbytek horni
¢asti téla, citim lehké zkla-
mani. Protoze jsem pomeér-
né drzy, obéas se takového
chlapika optam, proé s tou
nesymetrii néco nedéla.
Pomalu si vSak za¢inam
zvykat na stale stejné
odpovédi. Dotyény totiz
wZkusil jiz vSe" a ,,za-
tracené na tom ma-
kal®, jeho snaZeni
ovSem nikdy ne-
ptineslo zadany
vysledek, Mi-
moto, on ,,pro-
sté nema ke
kvalitnimu
hrudniku ge-
netické dis-
pozice“, tak
proc se vice
snazit?

Na takove
odpovedi je vel-
mi t&2ké rozum-

né reagovat, fak-
tem totiz zastava,
Z& jsou pouhymi vy-

miuvami a vesmeés
holymi nesmysly. Jed-

P

nau véci je trénink tvrdy

b !zcem odlignou trénink turdy a za-

%

Ron Harris, Martin Jebas

/)

Na zaddtlu tréninlkd st¥idejte tlaley na rovmé a Sikmé lavici!

roven chytry. MUZete sice diit do pad-
nuti, neustale zvySovat vahy a lakat
na né pohledy ostatnich z posilovny,
pokud viak nebude vas trénink chyt-
fe sestaveny a spravné provedeny, ke
kyZenym vysledkim vas nepfiolizi ani
opid.

Patfite i vy k jedincdm, ktefl majl
§ prsnimi svaly probléemy? VEnujte po-
zornost nasledujicim deseti odstavedm
a mozna naleznete pficinu, MoZna zde
ziskate nezbytné informace, diky kie-
rym vypracujete nejlepsi hrudnik, jaky
je ve valich moZnostech!

Spolknéte svou hrdost!

Je ¢as dospét, panové! Devata ffi-
da e nenavratné za vami, a pokud ne-
jste soutéZni powerliftefi, je kaZdému
(je-li rozumny) z vageho okoll upfim-
né jedno, kolik zvedate na bench-pres-
su! Jakkoli se jevi dobrym napadem
délat jednou za Cas serie pro jedno
az pét opakovani s maximalni zaté-

i, zékladem vidy z(stava provadeni
tréninkovych sérii s vahou, kierd vam
jich umozni 6-10! Jestlize viak zvlad-

nete jen jednu dvé nebo za vami sto-
if sparing, ktery zarovef s va$im ben-
chem cvigl pitahy &inky v predklonu,
obelhavate sami sebe! PIng vas cha-
pu. Z hlediska pocitu v hlave je skve-
1€ naloZit 150 kg, dvakrat je vidét nad
sebou a s tvari od potu jit balit koCky
na bar. K vagemu kvalitnimu hrudniku
je vBak cesta o ngkolik kilometrd jinde!
Pro pocit ve svalech a naslednou ode-
zvu v podobg jejich rdstu je totiZ ne-
srovnatelné lepsi nalo?it o par desitek
kilogramu lehCi zatéZ a v sesti Ci osmi
opakovanich ze sebe dostat posledni
Zbytky svych sil!

Spravna technika

Kdysi jsem trénoval s velkym chla-
pikemn jménem Robert, kiery mél
ohromna ramena a perfekini paze
| pfesto, Ze zviadl tlak na rovné lavi-
ci vice neZz 160 kg, mé&l na prsou veli-
ce malo hmoty. Divod tohoto stavu ne-
bylo lehké najit, nakonec jsme se ale
shodli, Ze pricina je v technice jeho
cvitteni. Pfi tlakowych cvicich totiz vét-
3inu prace prebirala pfedni ¢ast jeho

®
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ramen a tricepsy, coZ vysvétiuje jejich
nardst do enormnich rozmérl a také
divod, pro¢ byla prsni oblast tak sla-
bal

Jisté |ste jiz mnohokrat slySeli, jak
|e technika provedeni dlleziia a vite,

kami a cviku izolovanych, kieré vak
budou zafazeny aZ na zavar vasi tré-
ninkove jednotky. Zaklad treninku, tzn.
alespon prvni dva prvky, by mély tvofit
cviky s velkou Einkou &i jednoruckami,
které jsou naroéné na stabilitu a celko-

Smithové stroji atd. Hlouposti! Do své-
ho tréninku zafadte jeden typ tlaku na
rovné lavici, jeden na Sikmé a néktery
izolovany cvik, coZ bude jako zaklad
stacit! Jestlize se cheete znigit &i citi-
te, Ze mate na vic, pridejte tlaky hlavou

Ze tato véta je jednim ze zakladnich pi-  vou koordinaci a které byste v odpo- doli nebo kliky na bradlech, ale nic

jen malou zat&#] a soustiedite na kaZ-
bou po cely zbytek Zivola obrovsky
cim, kdy danou konkrétni partii prosté

k ristu. NeZ zatnete zvedat opravdo-
ve vahy, nikdy nezapomerite vénovat

ky! MozZna vam pfijde zbyteCne hrat si

kamaradi nakladaji tfikrat tolik, nepod-
cenite-li viak tento krok, nejen, Ze je

hem a mnohem dal

Cinky a zase éinky

Co se tyka prsnich svall a viastné
| ostatnich partii, v&fim, Ze nejlepsich
vysledkl dosahnete kombinacf i&2-
kych zakladnich cvik( s volnymi &in-

dy centimetr pohybu, ponesete si s se-
handicap. MiZe vas dovést a2 k situa-

nedokaZete spravné zapojit a donutit ji

maximalni tsili nacviku spravné techni-

5 tak lehkymi vahami, kdyZ stejné velci

brzy dostinnete, ale dostanete se mno-

| celé kulturistiky. Pokud se nenaudi-  vidajici intenzité pfi zafazeni na zaver daldiho!
te provadét cvik spravnou technikou jiz  tréninku nikdy nezvladli! Nekompromi-
ve svych zadatcich, kdy se zabyvate tujte své vysledky tim, Ze si budele da- Kladky

vat podstatn menéi zatéZ, ne? bys-

te méli. Prost& nejdfive odcvigte tlaky

s Cinkamni a a2 potom sméfujle své kio-
ky ke strojim.

Pry¢ se zbyteénostmi

Miuvime-li o tlacich, nastava vhod-
nd doba fici néco malo o zbytetnos-
tech. Je neochvEjnym faktem, Ze své
prsni svaly musite procvi€it v riznych
uhlech pazi, abyste zasahli kazdou
jejich &Ast, na druhou stranu ale po-
zbyva smyslu délat tfi rizné variace
na lavici hlavou nahoru, stejny poéet
na rovné lavici atd. MoZna nyni lehce
piehanim, ale urgité jste i vy vid&li ve
svém fitku borcs, kiefi trénink zahdjili
tlakem velké Einky na rovné lavici, po-
kratovall tamtéZ jednoruckami, nasle-
doval tlak s jednoruckami hlavou na-
horu a ve stejné poloze také tlak na

Tlaky jsou zakladem tréninku prs-
nich svall a mély by tvorit jeho nejpod-
statn&jsi &ast, pfesto je potieba vyuzit
dalsi cviky, napfiklad stahovani proti-
smernych kladek. Myni si feknete, Ze
podobny pohyb (pfipadng nékterou
|eho variaci) do své jednotky zarazuje-
te. Ano, déla to mnoho lidi, jenZe témei
stejné kvantum ma tento cvik za .n&co
jiného" nez predeslé tlaky a povaZuje
za nulne morit se s nesmysing velkymi
poéty opakovanl. Omyl! Protismérne
kladky jsou jako cokoli jiného a choe-
te-li své svaly stimulovat k rstu, zvol-
te op&t 8-10 opakovani! Pokua se vam
zdaji lehka, pridejte zatéz, jestiize se
na stroj vice nevejde, obloZte jg) ma-
lymi jednoruckami a pokracujte déle!
Mimoto, zkuste stahovani spojit do su-
perserie s cvikem tlakovym a bude-
te mé nenavidét nasledujicich ngkolik
dnil

Duraz na kontrakci

,Bude to znit moZna arogantné, ale
mdij hrudnik je doopravdy dobry. Mohl
bych se postavit vedle kohokoliv z te-
to republiky a neckil bych pfi porov-
nani prsnich svald Zadnou nejistotu.”
Tak znéla slova jednoho z nasich pred-
nich kulturistd, se kterym jsem o tre-
ninku prsnich svald nedavno hovofil.
Cemu on s&m vd&&i za rozvoj svého
neskuteéneho hrudniku? Molim cvi-
ky jako vEtSina ostatnich, rozdil v8ak
vidim v kontrakcich, které zddraziuji
pfi naprosto kaZdém cpakovani v sérii
a lo poslednich minimalné 10 let!* O&
se jedna? Délate-li tieba wySe zminéné
piitahy kladky, zaingte prsni svaly ve

/

01/2005
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pfispély k pomérmné velkému nérdstu
spodni oblasti prsnich svalil, zatimeco
igjich vréek zlstal temé&F nulovy. Mozna
zni paradoxné, Ze kazdy vi o duleZilos-
ti procvitienf hornich &asti pectoralt,
ale nikdo se do realizace nepusti. Vak
se zkuste zmudit nejdiive na tlacich na
Sikmeé lavici a teprve poté jit na bench-
-press. Budete na ném zvedat o néko-
lik desitek kilogramid méné, coZ vam
za tu ,ostudu” pfece nestoji, 7e?

Smyslite naprosto chyoné, MNerov-
nomerné rozvinuté prsni svaly niéi do-
jem 2 jinak dobfe tvarované postawy
a v pfipadé konfrontace s jinym kul-
turistou vas srazi nemilosrdné k zemi.
Podivejte se na hrudnik takovych veli-
ka&nd, jako jsou Steve Reeves, Armold
Schwarzenegger nebo Les Haney -
véichni maji spoustu masa odshora a2
dolli. Staré fotografie zachycujici Ar-
nolddv hrudnik z boku vypadaji, jako
by bylo mozné postavit na jeho prsa
par velkych piv!

TakZe, pokud se jiZ nyni tvaru-
il vade prsni svaly pouze ,od polovi-
ny doll*, zapomente na néjaky ¢as
na rovnou lavici a za€inejte wyhrad-
ne na lavici $ikme! Jestlize vyse po-
psané neni vas pripad, stiidejte ob je-
den trénink poradi prvnich dvou cviki
v tréninku tak, abyste jednou za&inali
na lavici rowng a jednou na $ikme hla-
vou nahoru! Nezkousejte hledat jaké-
koliv vymluvy pro to, aby byl pocatedni
polohou vZdy pouze rovny bench, vite
dobfe, Ze mam pravdu!

ALt E N \ e, - s Rt ' Pozor na stereotyp
! : ' ‘I-l. ‘--_- .I . g d:.' i .__' v ’ % N "
Tlaky na rovne lavici nemusite provadet vidy jen s velkou éinkou! Kdesi jsem pred davnou dobou

tetl dvé zakladni pravidia tréninku.
Cislo jedna: ,Vaechno funguje.* Cislo

chvili, kdy se vase ruce lemef dotyka- noval, vas hrudnik nebude nikdy lak dvé: Nic nefunguje v&&né." Dvé krdt-
il & podréte na nékolik viefin kontrakei mocny a plny, jak by mohl byt!* ké, oviem neskuteéné vystizne véty.
Bude to pekelné palit a pfi poslednich Za predpokladu dokonzlé stravy a re-
opakovanich se budete muset k této Vrchni éast je zaklad generace bude vase l€lo reagoval rus-
izometrii nutit, ale porovnat vysledek tem, af uZ zafadite jakykoliv trénink.
série tohoto typu a série s 10-ti rychly- Znacna East navatévnikl posile- Utete viak nékolik tydri & mésict
mi opakovanimi je naprosto nemoZné!  ven ma misto prsnich svall cosi, co té-  a zpo&atku zazraCny system se sta-
Jsem pfesvédéen, Ze jestlize nebu- méf pfipomina Zenské poprsi. Divod?  wé sisyfovskou pracl. | pfesto, Ze cviti-
dete své zavéredné kontrakce zdlraz-  Hoky a roky stravené na rovné lavici te stejn& tvrdé jako na zatatku a mate
Y,
WWW.IRDNMANMAGAZINE.CZ NENORY ML
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Rozpazky nejsou diavodem pro zvoleni

lehicych vah!

nové skvélg suplementy, dana partie
se nemeéni a pokrok je v nedohlednu
Pitom existuje snadné rfefeni. Zmén-
te jednou za ¢as (nebo na ¢as) poity
opakovani ve vagem fréninku, zkus-
te sve telo Sokovat! Je zvykle na 6-10
opakovani? Dopiejte mu po nékolik
tréninki 15-20 s pfiméfené nizsi zaté-
i nebo zkuste naopak 1-3 opakova-
ni s maximem! Pro t&lo to bude zcela
novy viem, za snanu vas odméni rts-
tem a o ten jde v prni fadé! Pii zvole-
ni varianty s maximalnimi zat&2emi dej-
te ale pozor na kvalitni rozehfatl svali,
jeho zanedbani by vas mohlo stat zra-
néni a vyfazeni na p&knych par mési-
cu!

Streéink

Mnoho lidi na strecink zapomina,
mnoho jgj zamérné vynechava jako
zbytetnou ndmahu a mnoho pros-
té& fekne: ,Je to nuda.” Nicménég, af se
zeptate témer kohokoliv z nadi Spicky,
kazdy vam potvrdi, Ze streGink je ne-
smirné dilezitou soucasti tréninku! Ni-

1\

kdy nezapomeiite na vétu, kie-
rou mi pfi rozhoverd fekl jedan
slovensky reprezentant: ,Sva-
ly maju takid 0Zasnd viasinost:
ak su skratene, tak nerashl a ak
rastl, tak nikdy nie tak ako by
pri kvalitnom pretiahnuti mohlit*
A k tomu prosté& neni co dodat!

Pietrénovani

Pretrénovani neexistuje, ¢im
vice tréninkd dané partie, tim
lépe!” Také se vam zda, Ze [ste
podobnou vetu i nékde za-
hledli? Mné take, ovsem s Cis-
tym sv&domim tvrdim, Ze se
jedna o dalsi wmysl. T&lo sice
Zvladne trénirk hrudniku trikrat
do tydne a dokonce by reago-
valo ristem, oviem pouze za
predpokladu, Ze mu chemic-
ky pomuzZete, coZ nemd s pfiro-
zenou cestou a moznostmi or-
ganismu nic spoleéneho! Fro
kulturisty, ktefl neuZivaji zakazané lat-
ky, |e idealni volbou jeden trénink 2mi-
fovang partie za tyden s 12-15 série-
mi! MiZete sice zafadit i druhy trénink
ve stejném tydnu, musite oviem poéi-
tal se zcela jinou intenzitou a | presto
nebude pro tElo pfili§ jednoduché se
do pristi zateze zregenerovat! Jakeko-
li dal5i namahani nad tento ramec vsak
uZ nepusobi jako stimul, naopak zatne
ubirat na schopnosti regenerace a ris-
tu vasich prsnich svald.

,..‘_'h
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Precetli jste ¢lanek aZ do konce,
stale viak vidim par nevéficich Toma-
80 kroutit hlavou. Na co vam je drzet
bolestivou kontrakci, vynechat tak ob-
libeny bench-press &i zkoumat spréav-
ne technické provedeni vasich cviku,
kdyZ mate piece Spatné prsni svaly
geneticky dane? Slovo ,nesmysl” jsem
v (viodu Elanku jiZ pouZil, oviem hodi
se mi opét! Co se genstickych dispo-
zic tyka, byvaji omezujicim faktorem
pfi rozvoji hrudniku jen velmi zfidka! Je
sice pravda, Ze néktefi z vas maji vro-
zeng predpoklady pro vybudovani vel-
kych a silnych prsnich svall a pro je-
jich wytvofeni nemusi d&lat nic pfilis
specialntho, nicméng i vsichni ostat-
ni by méli byt schopni vybudovat na
sobé dostateéné mnoZstvi masa po
obou stranach prsni kosti a poradné
tak vypinit své tricko! Geneaticke dis-
POZICE MoZna vezmu v potaz u Elove-
ka, ktery mluvi o svych Iytkach, ale ni-
kay, pokud je fed o hrudniku! Zkuste
tedy na chvili zapomenout na viechny
vymiuvy, kterymi se tak radi obelhava-
te a vénujte vyzkouseni vyse uvede-
nych principd treba 6 tydnu svého tre-
ninkoveho Zivota. Jestlize tak u€inite,
budete mi davat den za dnem a bod
po bodu za pravdu a po ¢ase to bude-
te prave vy, kdo se bude pfi pohledu
na ostatni ,.bench-pressové” bojovniky
s nulovym rozvojem prsnich svall di-
vat s lehkym Gsmévem

Nékolik slov na zavér

-
-
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-
-
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]
L]
-
L]
[™

-

Jednou za ¢as vam miZe niz& zatéz s 15-ti a vice opakovanimi jediné prospét!

[ 1 S By T Ll
JUERONR] Ialise
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Vitejte na www,

rongBody.cz
INTERNETOVY OBCHOD SE SPORTOVNI VYZIVOU

SLAVIME 1. NAROZENINY

; SLAVTE S NAMI
cena za 2 baleni - 2x500G = 1100 k¢ 3
-1 baleni 500G zdamak VYUZIITE SKVELYCH AKCHl) = 2vaeni- 22066 - o

+ 1 baleni - 2,0KG zdarmall!

cena za 2 balenf - 2x1000G = 1700 k&
+ 1 baleni - 1000G zdarmall cana za 2 baleni - 2x4,54KG = 3380 ke

+ 1 baleni - 4,54KG zdarmal!

—‘:-1
1x 4

zdarma

cena za 2 baleni - 2x350 tablet = 1700 k&
+ 1 baleni - 350 tablet zdarmall!

AKCE 2+1 ZDARMA

vyberte
i pfichur:

- vanilka
- fokoldda

81%
syrovatkovy
protein

vybarta
si pfichuf:
- vanilka

- tokoldda
zdarma /

(¥ cena za 2 baleni - 2¢750 G = 920 ké

80% syrovdtkovy protain 1 haleni - n
cana za 2 baleni - 2x2,27 KG = 2960 k¢ vyberte si prichut: Gl
+ 1 baleni - 2,27 KG zdarmall vanilka, jahoda, fokeldda, bandn

cena za 2 balenf - 2x3,0 KG = 3100 ké

tel.: 605 975 873 '
el.: o

STRONGBODY BASIC PACK STROHGBGDY PROFESSIDHAL.PAGK
Trojpack - 1050 k&~ 720ké ﬁtyl’pack -—A4740 ké—~ 3100ke

Na nasem internetovéem obchodé dale naleznete: MLO, BIOTECH, KAIZEN NUTRITION, AMINOSTAR, ULTIMATE NUTRITION,
MEGA PRO, ATP, CHAMPION NUTRITION, TWINLAB, WESTCAN, BASIC RESEARCH, PROMIL, WEIDER, SANAS, a dalsi.

Akce plati od 10.3.2005 do 30.4.2005 WWW.STRONGBODY.CZ TEL: 605 975 873
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IDVOIITE

ANTAGONISTICKE

SUPERSERIF

Nejoblibenéj5i a nejCasté]i pouii-
vanou technikou v kulturistickém tré-
ninku jsou klasické vzestupné pyrami-
dy. Pro danou partii vyberete nékolik
cvikd a pro kaid{ provedete tieba 4
série, ve kterjch postupné pridavate
vahu a ubirite po&ty opakovani. Jed-
noduché, nendrocné, efektivni. Nicmé-
né stejné jako kaida jind metoda ma
i tato své askali. Nefunguje vE¢na.

CE

16 _.lh. h lui:rf

Lidské télo se adaptuje téméf na
cokoliv. Pokud mu stale stejny trénink
predkladéate tyden za tydnem, rok za
rokem, piestane po Case reagovat
rustem a nastupuje obdobi stagnace.
Pravé tehdy prichazi okamzik pro - tie-
ba i kratkodobou - zménu. MoZnos-
ti, jak télo Sokovat a donutit jej k dalsi-
mu pokroku, je nepieberng mno2Zstvi,
v tomto ¢lanku nabizim jednu z nich:
dvojité antagonistické supersérie.

SUPERSERIE

Rozdélme si nazev metody na
nékelik nezavislych pojmi a podi-
vejme se nejdiive na kaZdy zvlast
Co jsou superserie? V klasickem tre-
ninku zafazujete béZne sety: vybe-
rete cvik, od kterého zvlddnete né-
kolik sérii v daném po&tu opakovani
a pigjdete ke cviku jinemu. V piipa-
dé superseérii viak bezprostfedné

po odevideni kaZdé série pokradu-
jete jinym cvikem zacilenym na stef-
nou svalovou skupinu. Priklad? Pro
trénink tricepsl mOZete pouZit tla-
Ky na rovné lavici Uzkym Uchopem

v kombinaci s tricepsovym stahova-
nim kladky. Vysledek? Pokud dfete
opravdu tvrdé, pak naprosto skve-
|&é napumpovani a jedineCna stimu-
lace svalil k ristu. Navic v&e absol-
vujete v mnohem kraisim £ase, nez
kdybyste dang cviky délali postup-
né! Nevyhody? Mimo to, Ze si musite
v posilovné ,ohlidat” dv& mista jen
pro sebe, nejsou Zadne! S tim ,ohli-
danim” to myslim naprosto vazné,
protoze stiidat se s nekym u jedno-
ho stanovisté a cekat po prvnim cvi-
ku nékolik desitek viefin &i dokonce
minut na odeviéeni vageho kolegy je
nemyslitelne!

Jake cviky je vhodné kombino-
vat? V nékolika nasledujicich od-
stavcich vam nabizim tipy pro vy-
brané partie, nic vam v&ak nebran/
vytvorit si viastni kombinace.

P Stehna

Idealni kombinaci pro predni
stranu stehen jsou dfepy a pfedko-
pavani. Je mi jasné, Ze po diepech
vétsina z vas nejradéji padé smérem
k zemi, kde se par minut potaci mezi
civéma svéty, ale presto se pokus-
te dokopat k okamZitému (!} precho-
du na pfedkopavani a vydfit kvalitni
sérii. ZavaZi nebude v Zadném pii-
padé takove, na jake jste zvykli, ale
0 to tu nejde! Jdete za neskuteCnym
pocitem ve svalu a vy ho dosahnete!
Frovedte 6-8 poctivych hlubokych
diepli a bez pfestavky ihned stejny
pocet predkopl s vahou, kierda bude
na hranici vagich moZnostil Bude-li
vam posledni jedno & dvé trval pét
¢i deset vterin, ucitite-li po serii ne-
skuteéné paleni a podlomi-li se vam
po slezeni ze stroje kolena, dosahli
jste sveho.
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M  Hrudnik

Pro v&i&i diraz na horni ¢ast prsnich svald,
ktera byva nejtasta|i
slabinou, spojie napf. tlaky
§ jednorutkami nebo
s velkou &inkou na 3ik-
mé lavici hlavou naho-

U arozpaZky jednoru-
ek na lavici rovné. Dal3l
moZnost jsou nasnade,
xombinace tlakd a ,do-
pliikowych™ cvika stylu kii-
«y na bradlech, stahovani
protismeérnych kladek a dalsi. Pro pfi-
padné masochisty dodavam Kombinaci na
ZAver tréninku: rozpazky na Sikme lavici hlavou
nahoru a k iomu stahovani protism&rnych kladek,
Nic nevyvala ve vasich prsnich svalech v&tsi pa
lenil

P» Ramena

Tlakim s velkou Einkou a hned nasledujicim
tlakiim s jednoruckami se bez sparingpartnera ra
d&ji vyhnéte, nebof neovladatelna ginka nad vasi
nlavou dokaZe napachat docela paseku. Vhod-
néjsl variantou jsou tiaky s jednoruckami spolu
8 predpaZovanim, dale tlaky s velkou Cinkou za
nlavou s upazovanim, popripads tlaky s velkou
ginkou (&1 jednaruékami) nasledovanymi tlaky na
piistroji.

PP Bicepsy

Mou oblibenou velbu predstavui bicepsove
zdvihy s jedneruCkami a bicepsova spodni kladka
{klidn& i s ikmou opérkou). Pokud U druh&ho cvi-
«u budete driet kontrakce a jeSté piidate vreho-
oveé zatnuti svalu, zatnou bicepsy pélit naprosto
neskutedné. Dal3i moZnosti: zdvih 8 velkou &in-
«ou (popf. EZ) + vyde popsana kladka nebo zdvih
s velkou Ginkou + bicepsovy Zdvih s jednoruckami
(oro zménu tfeba veedé na ikmé lavici)

PP Dalsi partie
VEfim, Z2e kombinace pro daldi partie

zvladnete vytvorit sami. Vidy vybirejle jeden
B30 cvik s nékterym, kiery be&Zné zafazujete spi-

®

ustracnich [otografiich je Karel Branny
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TRENINK

8e a7 ke konci fréninku. Nebojte se experimentovat, nebude-|i
vam vznikla kombinace vyhovovat, neni pfece problém ji pfisté

{ Nyni |iZ vite, co jsou superserig
poidme k dalSimu pojmu: antagonisticke,
Jisté vite, e antagonisticke partie pracu-
|l proti sobé. Biceps (flexor — ohybad loket-
/ niho kloubu) a triceps (extenzor — natahovac
loketnine kloubu) plisobi vz&jemné antago-
/  nisticky (protichiidn&), stejn& tak kvadricepsy
I-’J s hamstringy atd. Ukazme si opét nekolik pfi-
¢ Kladl pro jednotlive vybrané partie;

| M stehna

Neodpustim vam jeden z nejlepsich a zaro-
veri nejobtizn&jsich cvikd vibec: drspy s vol-
nou ginkou. Do supersérie zkuste pfidat zako-

pavani vieze. Svij impuls k ristu dostanou jak
kvadricepsy (pfedni strana stehen), tak hamstrin-
gy (strana zadnf). Casto pouZivanou moZnostl je
kombinace pfedkopavani a zakopavan|

»  Hrudnik + zada

Prvnim cvikern maohou bit tlaky velké Cinky & jednorucek
na Sikmeé lavici hlavou nahoru, okamZité pokratujte piitahy &in-
ky v pfedklonu. Dva extrémng narogné cviky vas dokonale zni-
&il Nic vam vEak nebrani zafadit zada na prvnl misto, zkuste
shyby Uzkym Uchopem a k nim klasicky bench-press.

» Dalsi partie

Princip vytvafenl kombinact jiz chépete, nema smysl jed-
notlivé moznosti rozepisovat, Spojovat mizZete cviky pro spod-
ni zada a bficho, bicepsy a tricepsy a pro dalsi, vySe uvedens
partie. Pfi volb# cvikl budte odvazni. Jen zkouZenim a objevo-
vanim novych moznosti mizete zjistit, co nejlépe whovuje pra-
v& vaSemu &lu!

Dvojité antagonistické supersérie

SRR SRR AR R R R AR ISR R E AR AR AR AR AR
.....................................................................................

V tuto chvili jg vam jiz jasng, kam mifim. Ukazme si
vysvétleni calého pojmu , dvojité antagonisticke superse-
rie” na tréninku pazi. Jako prvni zafadite zakladnf t8zky cvik

o (r03 AN

© 2005 — 2006, Aminostar s.r.o. & Ronnie.cz. Tento dokument s obsahem €asopisu IRONMAN je uréen pouze pro nekomercni uziti. Jakékoliv vefejné Sifeni (internetem, tiskem atd.) celého
dokumentu ¢&i textovych nebo obrazovych &asti je bez pisemného svoleni majitele autorskych prav zakazano. Dalsi ¢isla magazinu ke staZzeni najdete na http://www.ronnie.cz/ironman/.




| 9 4

pro jednu z partil, tfeba bicepsové zdvihy 8 velkou
rovnou &i EZ Ginkou. Zat&2 zvolte pro zviadnuti 8-
B opakovani, klera provadégjte v obvyklem tempu.
V dolni fazi lokty nepropinejte a v horni kontete

v pozici, kdy jesté stale citite ve vasich bicepsech
napéti (v dolnf fazi se tedy nedotykate stehen,

v harni hrudniku). Z tohoto objemaveho cviku pro
biceps pokractu|e-

me cvikem pro
triceps — tlaky
na rovné lavici

Gzkym tcho- : 7 : N . i
oem, opét jen . e ey ’) ‘
B-8krat. Po po- - . U AN o o -.

sledni prejdé-

te ihned na dals/
cvik - bicepsové pritahy spodni kladky. Zviad-
néte o néco vice opakovani, tfeba 10-12, Dvojitou
supersérii zakonéete tricepsem - stahovani kladky
pro 10-12 opakovani.

Bé&hem relativné kratké doby prakticky odcvidi-
te dvé partie takovou intenzitou, jaké byste v béé-
ném tréninku jen t22ko dosahli. Jesdté mizete pii-
dat jeden dopliikowy cvik na biceps atriceps a vas
trénink je u konce. Jednoduché? Mo2nd na papife,
ve skutecnosti viak budete po vySe popsané su-
persérii tak vyfizeni, 2e se k dopliikowym cvikam
budete muset nutit.

Vytvofit kombinace pro dalsi partie znamena
sepsat seznam cvikd, které vase posilovna pro
danou partii umoZfiuje a systémem (E2ky-tE2ky-
-lehci-lehci dvojitou superserii sestavit. Pro prv-
ni dva cviky pouZivejte vZdy vEt&i zaté2 s mensim
pottermn opakovani, pro dva zavEretné opakovd-
ni o kousek vice, Samoziejmé, Ze to neni padmin-
ROL.

Zavérem

Dvojité antagonisticke supersérie nejsou
technikou, které je vhodné se vénovat n2kolik
miésicl, na druhou stranu se hodr ve chvilich,
xdy mate klasického tréninku ,plné zuby" a |a-
ka vas se zni¢it neécim zcela novym. Systém
ocenilz i v pifpadé, kiery jsem nastinil ji2
v tivodu, kdy? va3 klasicky trénink presta-
va fungovat a t&lo je potfeba v jecnom &
dvou tydnech zmast. Svou Glohu spini doko-
nale!

®
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TRENINK

W

L Kolikrat t

Kdybyste se zeptali prakticky ko-
hokoliv ve své posilovné, jak ma se-
staven tréninkov] plan, s nejvatsi
pravdépodobnosti zZjistite, Ze |l na-
v&tivi tfi af Etyfikrat tgdné a v kazdém
tréninku se soustfedi na jednu &i dvé
partie tak. aby za jeding tgden zmuéil
celé télo. Ptejte se viak dal a pokra-
tujte otdzkou, zdali by nebylo vhod-
néjsi zaradit jednotlivé partie Castéjl.
Mohu hédat odpovéd? Bude zdpor-
nd. Nechce se pfetrénovat. Z&asti ma
pravdu, pfi jeho sou€asném tréninku
mu totiz nic podobného pretrénovani
nehrozi. Zaroved ho ale také .neohro-
Iuje" zv(j5en{ narlst hmoty resp. na-
rust takovg. jakéhe by jeho télo bylo
schopno dosahnout.

Co kdy? je viechno jinak, co kdy2
je strach z pretrénovani mytem, co
kdyZ se da posilovat o mnoho etektiv-
n&ji? Nasledujicl fadky si mohou pfe-
gist i zadateCnici, neni ale uréen pro
né. Ti by se totiz méli driet svého sty-
lu jedna partie tydna" alespoi do te
doby, nez zatnou lepe vnimat pocity
sveho tela, nez zjisti, co si k nému mo-
hou dovolit a co jiZ ne. Patfite-li viak
do skupiny pokrogilejsich, ktefi uz né-
|aky ten rok v posilovné za sebou maji
a kleff hledajl cesty k novym a novym
kilogramim, miZete se nechat nize
uvedenymi tipy inspirovat.

MNa (vod si poloZme otazky: Jak
dlouho trva svalovy rist? Kdy je tre-
ba zaradit dalsi trénink dané partie,
aby se rast neprerusil zbylecnou pre-
stavkou? Jak je mozné, Ze vzpéra-

i | powerliftefi jedou prakticky stejné

partie v kaZdém tréninku,
nékdy | kaZdy den, a pfitom
se nepretrénuji? Zkuste se
nad kazdou z uvedenych
otazek viefinku zamyslet,
noté teprve ¢léte dale.

Nazord a teoril, jak
dlouho roste po tréninku
sval (samezfgjmé za pied-
pokladu, Ze ma z &eho,
tzn., £e mate kvalitni stra-
vu), je nékolik. Slysel jsem
iz nazory, Ze sval roste, po-
kud v ném citite potrénin-
kové paleni. Teorie dozajis-
ta zajimava, let dalo by se
z ni soudit, 2e doba ristu
je u zacateénika klidng i ty-
den a tieba i o, Ze moje ra-
mena nerostou poslednich
nékolik let.

Ani jedna ze zminénych
tvrzeni viak neni pravdou.
Ta totiz existuje pouze jedi-
na: sval je schopen rist 24
hadin (u vetsich svalovych
partii aZ 48 hodin) poté, co byl stimu-
lovan tréninkem. Cheete-li se zbavit
pochybnosti nad udanymi Eisly, pfipo-
juji na konci ¢lanku odkazy na néktere

studie, ze kterych vychazi. Po 24 hodi-

nach (resp. 48 h) jiZ uvnitf svalu nelze
zaznamenat prakticky Zadnou aktivi-
tu, klera by byla za jeho narlst zodpo-
védna! JednoduSe fateno, soustiedi-
te-li s& na jednu partii pouze jednou
tydné, vyuiijete ze sedmi dnu k ris-
lu pouze 2. Zbyvajicich 5 nechavale
dany sval zahalet!

Spravny tréninkovy plan pokrodi-
leha cviGence by mél tento fakt jasné
zohledfiovat. Trénink by mél, s ohle-
dem na vyse zminéne, procvicit kaz-
dou parlii alespoi dvakrét tydn&, né-
které dokonce | tfikrat! Zda se vam
to piilia? Opét opakujete zaZité fraze
o pretrénovani? V&rim vam, neni snad-
né upustit od I&ty vrytgeh mytd, vénuj-
te viak ¢as prozkoumani uvedenych
studii (pod zminénymi nazvy je snad-

Michal Mokry

gdné cvi&it partii?

Luboi Koumal
a-Viktor Hell—

no najdete na internety) a pak vée vy-
zkousejte. Bude to mit svij efekt!

PTi sestavovani nového tréninko-
vého planu sice narazite na urcité
piekazky, predeviim ¢asove, oviem
I 5 nimi je moZneé se ve vetsing piipa-
dll Uspéiné poprat. Mate-li moZnost
trénovat dvojfazové, tzn. ranc i veler,
pak je vée bez problemu, mate-li moz-
nost jen jednoho cviteni denné, bude
nutné ho &asové lehce natahnout. Vy-
sledky viak budou stat za to!

Zdroje:
1. Phillios S.M., Tigton K.D., Aarsland A,
Wolf S.E., Wollte R.R. Mixed muscle protein
synthesis and breskdown after resistance
gxercisz in humans. Metaboism Unit, Shri-
ners Burns Institute, Galveston, Texas, LISA
Am .J Prysiol. 1987 Jul:273(1 Pt 1):E99-107
2. Gibala M.J., MacDecugall J.D., Tarmopal-
sky M A, Stauber WT, Elorriaga A. Chenges
in human skeletal muscle ultrastruciure ang
force production after acute resistance exer-
cise. Department of Kinesiclogy, McMaster
University, Hamiltan, Ontarie, Canada.
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Ron Harris

Lehké rozpaky provaze|i pfizndni
smutné skutenosti. | pfesto, Ze pravé
ja jsem Elovékem, kter( by mél nejlé-
pe znat zplsob, jak zlepsit své paie,
nikdy jsem nepodnikl kroky timto
smérem. Tak se stalo, Ze jsou nejslab-
& partil na celém mém téle. Vidyc-
ky jsem v&dél, jak zoufal( stay zmé-
nit, jen jsem jim nikdy nedal tu pravou
sanci. Casto zmifiované doporute-
ni o zafazovani tréninku pafi v samo-
statném dni jsem absolutn& ignoroval
a sam sebe obelhaval, Ze nulov] rost
mgch bicepsu a triceps zapfitinily
promé&rné genetické dispozice. S mizi-
vgmi pokroky mé jejich trénink logicky
nebavil, takZe jsem je zafazoval vidy
ai ke konci cvideni, vétsinou po hrud-
niku nebo ramenech.

Pokud vEak nyni ziskévate dojem,
Ze ovlivneni genetikou pripisuji vis-
mu, co se tyka rdstu svali, dovolte mi
ujistit vas, Ze tomu tak neni. Pravdou
ie, ze v&t&ina z nas musi trénovat de-
seti vice let. abychom se mohli zadit
svymi pazemi pysnit, zatimeo sem tam
potkate chlapiky, kiefi pfijdou do posi-
lovny poprvé s paZemi jiZ tak daobry-
mi jako jsou vasde a kiefi jsou schop-
ni behem nékolika mésich pokrokuy,
ke klerému se s posvatnou Uctou ani
neodvazujeme, byt jen v myslenkach,
vzhlgdnout. TakZe my, pramérni chlag-
¢i, usilujeme o zlomeni hranice nékde
mezi 43 a 45cm, kdeZto vice nada-
ni Stastlivel prekonaji hranici 50 ¢m uz
po par letech zvedani Zeleza.

Jak snadné je obklopit se sebe-
itosti. V&fte mi, znam to. Je pohodl-
né uzavfit svou mysl pfed &imkoli, co
oy mohlo pomoci a jakekoli naznaky
ZméEny k lep&imu svym Spatnym po-
stojem predem odsoudit k nezdaru
Nedavno se mi viak dostala do ruky
sada mych fotografii a pfepadia mé
vina nespokojencsti, Hledél jsem na
vyhublé paZe a opravdu m& neuvei-
teln& nastvaly. V tu chvili nastal v mé
nlavé obrat o 180°. Cdmitl jsem uvé-
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fit tomu, Ze by pfed myma o€ima bylo
na obrazeich moje maximum, kierého
bych byl za poslednich 10 let tréninku
schopen. Do hajzlu s tim!

Ano, &tets spravné, Uping se mi
vafi v Zilach krev! Vziek j2 pro ku'iu-
risty pravym poZehnanim, je v&im, co
nas pobizi k lep&im vykonim. Jak sou-
Casny stav zménim? Dam pazim 3an-
ci jako nikdy predtim, vEnui jim sa-
mostatny trénink oddéleny od vieho
ostatniho. Co miZu ztratit? Zplhsob
jakym jsem diel dosud, se svideniné
neosveddil, tak?e vubec nic!

Zménil jsem svlj tréninkowy split
nasledujicim zplsobem: zpotal-
ku tydne zada, v Utery ramena a ve
stfedu - poprve samosiatng - paze.
Ve &tvrtek zaradim nohy a v patek
hrudnik. Celkem napocitate pét dni,
tedy o jeden vice, neZ jsem bé&iné mi-
val. Na druhou stranu, celkovy €as
straveny v posilovné zlstal vice-
mené stejny. Hlavni rozdil spotiva
v tom, Ze mé paZe budou pfed z4té-
i Eerstvé a odpotinuié a 7e se jim
dostane tolik pozarnosti, kolik si za-
slouZi. Nehodlam pckradovat v druho-
fadém tréninku po znidujicich rame-
nech, bude jedinym, kierym se dany
den udolam. Daldim plusem je. 22 s2

budu v&novat paim kaZdy tyden bez
vyjimky, ne jako diive, kdy na né gasto
na konci treninku jakoby nezbyl ¢as'".
Znate to sami, musite toho dnes je5té
tolik stihnout, jecnu partii jste cdcviéi-
i 2 druhd, v mém pfipad® paZe, po-
tka pfece do zitra (co na tom, Ze na

ni bEhem hadiny zapomenete a dalsi
den misto ni zvesela drtite tolik popu-
arni hrudnik).

Nebudu vam Ihat a trdit, Ze me
paZe dosahly ihned velikosti, kie-
rou by mi Lee Priest zavidél, Nicmé-
ne 2lepsily se a pokralujl ve stejném
trendu dodnes. A& malé, zle viditel-
né pokroky prispivaji tyden za (ydnem
K nEtemu dileZitemu. Poprve v 2i-
votE citim, 2e jsou moje paze pingj-

& a siln&j&i naZ kdykoliv predtim. A co
vic. diky pokrokdm se na jejich trénink
gpravdu t&3im!

Jsou-li tedy vase paZe take par-
1if, kterou cheete zlepit (a ja vim, Ze
nas je na stejné lodi hodné), udélejte
sami sobé laskavost 2 vénujte jim cely
jeden tréninkovy den. Neslibim vam,
£e vybudujete padesaticentimetrove
zbrang, ale je velmi pravdépodobné,
Ze v nich je3t& dfimaji obrovské rezer-
vy a moZna pravé timto impulsem |e
uvolnite a pak se nebudete stacit divit
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TRENINK

Péknou fadku let jsem byl zastan-
cem nedplnjch opakovani mrivjch
tahl. Poprvé jsem tento zpusob pro-
vedeni zaregistroval v Mikea Fran-
coise, jednoho z nejlepsich profesio-
nalo poloviny 90. let znamého svimi
neskutecngmi zaduy které mohly svou
Sitkou jako jedny z mala konkurovat
velkému Dorianovi.

Afuz jsem je provadél v silovem
stojanu &i na rampé pro mrivy tah, ne-
byly nigim jinym neZ mrivymi tahy, pfi
kterych jsem se sniZoval s 0sou pouze
ke kolendm, nikoli aZ zcela k zemi. Te-
oreticky tato varianta vyluguje z trénin-
ku nohy a spodnf &4st zad, naopak je
kladen diraz na silovy zabér Sirokého
svalu zadoveho a svall trapeézovych.
Navic, pro nas, kiefl mame kiehéi ego,
j& mySlenka, Ze tak zvliddneme o dost
vy58i vahu, velmi pritaZliva. Nepama-
tuji si, Ze bych kdy zcela od zemé od-
lepil 200 kg pro nékolik opakovani, ale
ve stojanech pro mrivy tah jsem dé-
laval Sest &i sedm opakovani s vice
nez 300 kg PiesvEdéil jsem sam sebe
o spravnosti tohoto cviéeni a provadél
ho tak diouhé roky.

Pak me vsak fada udalosti pfime-
la k otazce, zda je pouze poloviéni
rozsah pohybu rozumny. Prvnim im-
pulsem bylo shiédnuti tréninkového
videa Ronnieho Colemana ,The Un-
believable®. Ronnie, ktery prezentu-
|e nejlepdl zada v soudasngm kultu-
ristickém svaté, dost moZna i véech
daob, v ném dfe nékolik sériil t&2kych
mrtvyeh tahl aZ od zemé. Ve vrcholi
posledni zniéujici sérii pro dvé Upina
opakovani s vice nez 360 kg na fadné
prohnuté tyci

Dalsi podnét vzesel z mych roz-
hovord s nékolika soucasnymi kuliu-
risty jako je Victor Martinez a Johnnie
Jackson, imz mrivé tahy tvofi zaklad
tréninku zad. Oba je maji bajeéné vy-
vinutd, zvlasté 100 kg vagici Johnnie,
ktery na oficialnich zavodech vytan-
nul 370 kg! Ani jeden z nich ale nikdy

4o IRONMAN
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o vykonavani nedpinych opakovani
neuvazoval.

AZ v tu chylli jsem si uvédomil, co
zptsobilo moji mylnou domnénku. Byla
fo uboha technika mych Uplnych met-
vych tahd. Provadél jsem je totiZ tak,
Ze jsem Sel do podiepu celym t&lem,
coZ na néj mélo podebny Uinek jako
diepy — s tim rozdilem, Ze jsem &inku
nenes| na zadech, ale v rukou. Ma sa-
motny tah zady jsem piesel az ve chvi-
li, kdy osa minula kolena. Johnnie mi
vysvetlil, Ze spravny zplsob, jak zdvih
zaclt, je zachovat s pokréenyma noha-
ma zaroven trup pfedklonény, takZe je
ve wsledku provadén spodni i horni
tiast téla soudasné.

Ron Harris

(Ne)Uplny mrtvy tah?

Vyzkousel jsem a vida, kaned-
ne jsem citil, Ze je to spravné! Na-
vic jsem se pfistinl, Ze se na .zadovy
den" opravdu t&&im. M& ego sice utr-
pélo vaznou ranu, protoZe vaha, kie-
rou nyni pouzivam, je nulova oproti
plvodni, ale nelamu si s tim pifli$ hla-
vu, protoze vim, 2 ted provadim cvik
spravné a moje zada budou rist.

Mevzpominam si, Ze bych nékdy
délal nedpiné tlaky na laviéce nebo
neuplné drepy, ale z urgitého divo-
du si ponechavam nazor, Ze nedpl-
né mrivé tahy byly fajn. V soutasné
dobé uz viak vim vice a doufam, Ze
|ste si z mé zkusenosti vzali ponauce-
ni také.

®)
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ABSOLUTNi VYGERPANi

selhami svalu ma Karzdy
I vils. YyKonavate syoji hoz-
nou eéninkovou serii, pate,
sesté opakovani. u sedime-
he se pohyb zpemalije a os-
me dotladite jen s vypeum po-
slednich kapek sil. Yas sval
sedhal. Syvoie selhdni si rapa-
matuje a do pristine trénin-
ku se rozhodne o maly kousek
fosilit, Co kadyvr ale pujdete ar
fa hranice Deérneénc vvierpani
a denutite he pracovat jesté
¢ housel vice! Fode (ahe vice
stimdovan K rustur? sa tule
ctarku vam kazdy odpevi tre-
chu jinak (v piistim disle IRON-
HANU Vil jeden ahel pohleda
piediczime i myl. laktem viak
Fustava, 7e Lry., Labsolutng vy-
ferpani mnoho lidi vvuzivd
a predevsim. f¢ kK nému kaz-
(I kradi trechu jinou cestou.
A prive ¢ tom. jak fre dojit
ars za hranice béinyveh moi-
nesti, je nasledujici Clanek.,

Principy absolutnina vyCerpani pat-
fl k 18m radikalngj&im a majf proto | fadu
sviich kritikis. Sahat a2 za krajni mez to-
iiz miZe pfili§ zaté*ovat svalova vldknz,
takZe by pfi tastém a diouhodobém vy
uzivani mohlo dojit napf. k tréninkovému
zranéni. Pokud vak nékterou z nasledu-
jiclch metod uplainite v rozumné mife,
doséhnete vy55i kvality vaseho tréninku
nez gbvykle,

Hlavnim pocitem, ktery prostupuje
kaZdym z nasledujicich principa, je bo-
lest. Ona je metou, za kterou pljdete,
cilem, po klerém budele loudil, odme-
nou, za kterou budete vdécni. Mimo jiné
je ale doplnéna skvElym napumpovanim
a dobrym pocitem 2 perfeking odvede-
neho tréninku.

sparing

Dopomoc tréninkového partnera je
asi nejCastéji pouZivanym zplscbem,

n IRON MAN ' l

jak preklencut mriva mista v poslednich
opakovanich, ktera by vasi serii jinak ne-
milosrdné ukondila. Pokud se budete ve
sve sérii blZit k bodu oby&ejneho vy-
Gerpani”, pfichazi jemneé a citlive odleh-
&eni zatéZe sparingem. Ten by vas mé
dokonale znat, nemél by to byt nikdo

koho vigite poprve v 2ivolé, nybré ngkda,

komu absolutn® v&fite a kdo vam pomi-
Ze pfesné tak, jak v danou chvili potfe-
bujete — ne mala, aby se finka zastavila
a ne pfili§, abyste neziratili 1olik patiebny
pocit napétl, A pokud se nebude stydél
a ve chvllich nejhorsich vas svym hia-
sem mocné povzbudi, o to lepe

Ivnamickd série

Dynamicka série je jednim z extrémi
dopomoci. Pokud méate zdatného a ple-
devdim spolehlivého sparingpartnera,
viysvétlete mu, af zatne pomahat jiz od
prvnich ndznakl ziraty dynamiky pohy
bu. NaloZte si na Ginku lehéi zatéz, tako-
vou, se ktercu byste zviadli a2 10 opa-
kovanl a zatné&te s nl cviCit ve svizném
tempu. V tomto plipadeé zatne vase dy-
namika klesat kolem osmého opakové-

nl. V tu chvili musi sparing depomaoci tak,

abyste stale drzeli stejné tempo. | pro
ného to bude po chvilce docela prace,
ale [E280 Okol je na vag, protoZe vy jste i,
kdo jdou za prah bolesti, a to klidné az
do 15-18 opakovani!

shhazované série

[ loto je velmi pouZivand meloda
zvl28f ve chyilich, jste-li bez sparinga
odkazani pouze sami na sebe, Princip
spotiva v tom, Ze po odeviteni dané-
ho pofitu opakovani s uréitou vahou za-
t&2 rychle snizite a bez prestavky pokra-
tujete dale. Bude se vam moZna zdat,
Ze tinka je stale stejné 187k4, ale nekolik
malo dalich opakovani vam i tak dovoli
NeskuteCnych pocitu dosdhnele, pokud
tuto techniku pouZijete tfeba pfi pfed-
kopdvani. Je vhodné poZadat kohokoliv
2 okoli. aby vém Zelezo postupné ubiral,

nemusite se pak jakkoliv zdrzovat, Po-
kud vém ubere .na pil* a pak jesté jed-
nou ¢ dvakrat, zjistite, Ze posledni opa-
kovani jsou teméf bez zat&ze a ilak se
zdaji stejné t82ka, ne-li &im oal 18251, Po-
cit ve vaSich stehnech v tuto chvili jegno-
duge nelze popsal... ale kazdemu
2 vas pleli, aby ho zaZil, protoZe
je neskutecny!

NeUping opakovani

Dalsi metoda, kierou po-
uZijete pfi absenci vaseho
sparingpartnera, Po-
stup je jecnodu-
chy: ve chvili
kaly presta-
nete zvla-
dat re
gulérni
opako-
vani
anor-
maing
Dyste
kondili,
omezie
rozsan
pohybu
V draze
kaZdého
cviku je to- -
tiZ zlomowy
bod, ozna-
tovany jake
mrivy", pfes
kery se pfi vy-
cerpani jednoduge
nedostanete. L bicep-
sovych zdviha v doini polo-
viné rozsahu, u bench-pressu
nekolik centimetr nad hrudni-
kem. Co s tim? Tenla bod pros-
té eliminujte, délejte posledni opa-
kovani tak, abyste co néj nezaszhl.
Z pinych hlubokych diepl se tak sta-
nou pil & étvridfepy, z bench-presau jen -
tlaky od propnutych rukou o néjakych
10.cm nfZe a zase zpét. | pfesto, Ze o
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nebudou poctiva opakovani, bude to
prace, kierou by svaly za normalnich
padminek nikdy neabsolvovaly!

21"

Jednadvacitka® |e série sloZena ze
ifech podsérii po sedmi opakovanich
UkaZme si princip tfeba na bicepsowych
zdvizich s velkou €inkou. Prvnich 7 opa-
kovani v plnem rozsahu pohybu zvladne-
te, pak ale sily dejdou a vy pfejdete na
opakovani v omezené rozsshu pohybu.
Mejdrive v dolni azi a posledni sedmié-
ku ve fazi horni. Pfesna Zisla zde viak
dodrZovat nemusite, délejte opakovani
v danem rozsahu prosté tolik, kolik je ve
vasich sildch. Jakmile se spotfebuji, po-
kratujte nasledujici, vZdy o kousek lenéi
variantou. Timto stylem docllite trech vin
wy&erpant,

Fietizeni Casti pohybu

Ve fazi cviku, kde provadite nedpl-
na opakovani, mate nejvetsi silu. A pravé
v tento moment je vhodné pfidat pfeti-
Zeni, tzn. zajistit, aby byla zatéZ po tento
Usek vyEsi, Jak? MoZna se vam uz nékdy
stalo, Ze ste leZeli tfeba na leg-pressu
a vas sparing, misto aby pomahal, v jis-
tou fazi tlacil proti vam. A o tom piesné
miuvim. Pokud ve chvili, kdy mate nohy
jiZ téméf propnuté, opatrné zabere ve
smeéru zatéze, zvladnete dokondit opa-
kovani i pfesto, ale vaSe svaly dosta-
nou mnohem vetsi impuls! Pamatujete
na fotky starych bored, kiefi méll na ose
bench-pressu zavisené fetézy? VyuZ-
vali stejny princip: je-li éinka ve spod-
ni fazi, &ast dlouhého fetézu jiz leZ na
ZEmi & neznamena pro vas zalgz, jakmi-
le se ale &inka zatne od vaseho hrudni-
ku vzdalovat, zacne se fetéz zvegat ze
Zeme a jeho vaha se pfipoditava k vaze
Einky. Cim jste wySe, tim je Ginka 873!

Cheating

Cheating je dalsi z fady metod ide-
alnich pfi absenci vaseho sparingpart-
nera. Ve chvili, kdy unavite procvitovany
sval =i pomizZete souhybem a pro dal-
§f opakovani tak prekonate kriticky bod.

Ffi bicepsovém zdvihu s jednoruckami
miZete po skonCeni regulérnich opako-
vanich ginku v dolni fazi jemné rozkyvat,
aby vam pomohla setrvaénost, piipad-
ne se i lehce (pfedeviim kontrolovang)
v horni f4zi zaklonit. Uskali celé metody
tkvi v tom, Ze se pii nespravném prova-
dini 2 nedmérne zalézi mizete relativng
lehce zranit. Proto je nutné velmi dosled-
ne zvazit, kdy a v jaké mire tuto metodu
pouZit,

Negativini cpakovani

KaZdé opakovéni cviku mé dvé faze:
pozitivni a negatival. Ffi pozitivni Einku
Ci zatéZ zvedate (napi. pii bicepsovem
zdvihu pohybujete s pazemi od stehen
k hrudniku), pfi negativni z&téz vraci-
te zpét a brzdite (tzn. v uvedeném pfi-
padé spoustite od hrudniku zp&t dold
ke stehnum). V pfipadé bench-pressu je
negativni fazi (tou lehéi) pousténi Ginky
k hrudniku, fazi pozitivnl (1€230) zvedani
ginky zpét vzhiru. VWrazy ,lehdi® a (&2-
Si° uZivam zamérng, sami totiz vite, Ze
tfeba pfi diepu je velmi lehké klesnout
dold {negativni faze), ale obtizne se do-
slat zpét do stoje (pozitivni faze), Zkus-
te se tedy domluwvit se sparingem, aby
vam po skonéeni regulérnich opakova-
nich, kdy na vice iz skutetng nemate,

s pozitivni fazi pomahal a negativni ne-
chal pouze na vés. V pfipadé diepu to
Znameng, Ze vam pomiZe do stoje, ale
klesani dolt - velmi a velmi pomalg, kon-
trolované a tfeba i s lehkym zastavenim
- necha pouze na vas. U nekterych cvi-
ki je sila v negativni f4zi tak obrovska,
Ze v ni miZe pouZit | princip pretizent.

supersérie

Supersérie spociva v zafazeni dvou
cvikl na stejnou partii bez momentu od-
pocinuti, O této technice pojednava ¢la-
nek Dvajité antagonisticke supersérie”,
klery najdete o nékolik listd zpét, proto
|e zbytetné zmifiovat se o ni v této Cas-
ti podrobnéiji. Pouze snad pripomenu, ze
|& ¥hodne techniku kombinoval s dal&imi
zde uvedenymi, ptedeviim s dopomo-
cl, pfipadné pro nejodvazné|si z vas se
shazovanymi sériemi.

Feavy duty

Spi5e ne? klasické Heavy duty bych
méel napsat Heavy duty ala Dorian Yates,
nebof kazay, kdo videl Dorianovo ne-
skuteéné tréninkové nasazenl, mi da za
pravdu, Ze se jedna o ojedingly psyche-
logicky prisiup k treninku, v kierem se
dokézal v jedné jeding sérii 2cela a na-
prosto odrovnat. To je dileZity poznatek
i pro vas, cheete-li tuto techniku jednou
za €as do svého tréninku zafadit, musi-
te dat do té jeding série naprosté - opa-
kuji naprosté — maximum! Musite se vy-
dat z poslednich sil, je to nejen prvni, ale
zaroven i posledni serie, musi byt ne-
skuteéné zdreujici! A pokud zvladnete
jednu serii tak twrdg, jak je v tomio typu
tréninku nezoytné, miZete po ¢ase pri-
dat jesté jednu. Tento postup je vice nez
doporuéované provadét za pfitomnosti
sparingpartnera.

Yyschy podet cpakovani

Tuto techniku jsem nechal zémérné
na zavér, jelikoz se piilis neslutuje s ces-
tou za velkymi objemy, na druhou stranu
treba pfi 20-t opakovanich na ciepech
zajijete takovou bolesl, kteréd vase steh-
na (i jakoukaliv partii) dostane daleko
za hranice, kierych |ste dosahli v jakem-
koliv jinem pfedchozim tréninku.

Vyzkousite-li vide uvedeng metody,
uvidite, Ze si nékteré z nich cblibite vice
a nékieré vam prosté nesednou. Af tak &
onak; jejich zafazenim pripravite svemu
{€lu opé&t néco noveha, néco, s &im se ve
vasich pfedchozich trénincich nesetkalo
a vsichni vime, jak na podobnou situac|
musi zareagovat. Ano, bude rast!

(=)

n IRON MAN |

© 2005 — 2006, Aminostar s.r.o0. & Ronnie.cz. Tento dokument s obsahem ¢asopisu IRONMAN je uréen pouze pro nekomeréni uziti. Jakékoliv vefejné Sifeni (internetem, tiskem atd.) celého
dokumentu ¢&i textovych nebo obrazovych &asti je bez pisemného svoleni majitele autorskych prav zakazano. Dalsi ¢isla magazinu ke staZzeni najdete na http://www.ronnie.cz/ironman/.




akreditované zarizeni MSMT

nabizi vikendové rekvalifikadni kurzy pro licenci:

e Spinning® Instruktor

e Squash Instruktor

e Instruktor Fitness

* Instruktor bojo-
vych sporfu

|
Absolventi kurzt obdrzi celo- %
statné uznavané osvédZeni
s neomezenou dobou platnosti,
na jehoZ zaklade mohou pozadat
o zivnostensky list.

Samoziejmostl jsou ucebni texty
pro posluchace ZDARMA!

Coach School Praha
Mgr. Pavla Stachova
Zarubova 505/6, Praha 4 142 00
tel.: +420 602 386 151

e—mail: pavlastachova@seznam.cz

Termin prvni spoledné konzultace je stanoven na 1. 4. 2005 ve sportovnim centru Mega Fitnes Korunni 98, Praha 10.
Platbu kurzu (9500 K&) je moZno provést v hotovosti pfi nadem prvnim setkani. Patedni konzuliaeH(@a $1:00) zahajime obec-
nou ¢ast o celkovem trvani 50 ucebnich hodin - obdrZite rozvrh, uéebni texty a prob&hnou prmi pfe'tiﬁﬁﬁky. Predpoklédané
ukonteni — nedéle 18:00. Terminy dal§f &asti dohodneme dle Vasich potfeb na misté. V piipadé Vaseho zajmu nas, prosim,
xontaktujte, obratem Vam zadleme pfihlasku. :
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Katka Kyptova

1. misto na Mistrovstvi CR juniorek

Datum 19. 9. 1983
narozeni:

Bydlisté: Mlada Boleslav

Klub: Cardiofitness Palac
Syner Liberec

Vzdelani: studentka pedagogickeé
fakulty Technické uni-
verzity v Liberci, obor
Sportovni management

Vyska: 1688cm
\ Vaha: soutéZni S6kg / mimo-
| soutéZni B5kg

Barva blond [ modré

vlasu [/ oci:

VWY www katkakyptova.com
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Jak jsem se dostala k posiloviniz
Je to uZ hodné let zpdtky a tak si ne-
jsem Gplné jistd, ale bylo to nejspife

diky mému tatkovi, ktery posilovnu na-
vitévoval a navidvuje pravideln? dodnes.
V té dobg jsem ale o zdvodéni uréité ne-
piemyélela. K nému mé pfemluvil aZ jeden
kamaridd z Liberce, s nim# jsem se sezndmila
prévé ve fitku, které jsem v t€ dobé navité-
vovala. Dostal mé na dorostenecké zivody
a tam vie zacalo. Chyilo mé o natolik, e
isem u kulturistiky zistala. Diky tomuto
sportu jsem poznala. jaci dé dokdzou

bt a pfedeviim jsem ziskala mnoho
dobrych pritel. V budoucnu uvazuji

o pfechodu k fitmess. Nefikdm, Ze by

se mi kulturistika nelibila, ale fika
se ,.vieho s mirou®, ne? Nejde
mi o to, honit s¢ za hroma-
dou svald, ale vypadat
dobie a dobie se i ciut.

IO AN 012005 « WIWIRENMANIMAGAZINGCT » FOTD: LUBOR KONIEEK
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Kdy jsi
do posilovny

soutézit?

do juniord a vyhral Mistrovstv

ale Martin Novotny (pozn.
red.: statni lrenér juniord)

svéta na Kanarské

priel poprvé

a kdy jsi zacal

Zatal jsem, kdyZ mi
bylo 15 let a byl jsem
maly hubeny kluk. Prvni
Souté? jsem mél v 17-4i le-
tech a bylo z toho treti misto
na Mistrovstvi Maravy stardiho
dorostu. Potom jsem prestoupil

Moravy v kategorii do 72 kg,
na Mistrovstvi republiky jsem
skongil aZ devaty. Pak si mé

vybral do reprezentace a ja
jel na Mistrovstvi Evropy
a potom na Mistrovstvi

Text a foto: Martin Jebas

Opava, 3. fijna 2004, nova sportovni hala. Pri vyhlaSovani
kategorie juniori do 75 kg zlistava na podiu skupinka nejlep-
Sich. Paté, ¢tvrté, tieti misto. Zbyvaji dva posledni...

Neni nervozni. Nemysli na to, Ze je na soutéZi. Nemysli na
stovky parl oéi, které ho sleduji. Moderator vyhlasi druhé
misto a on stale zlstava stat. Je mistrem svéta, ale nic to
pro nej neznamena... Jeho myslenky jsou zcela jinde...

Pak pfislo Mistrovstvi svéta 2004
na podzim v Opavé. Jaky vysledek bys
povazoval za Uspéch?

Stacilo mi findle. Kdybych skonéil
do patého mista, byl bych spokojeny.

Projdéme tvoji pfipravu na tuto sou-
téz od zacatku, od jarniho objemu... Jak
vypadal?

V objemu jsem trénoval dkrat tydné.
Jedl jsem vSechno a jedl jsem hodns,
ale pfili# jsem to nehlidal ani nepoéital,
Ze suplementd jsem mél jen proteinove
napoje, kreatin a po tréninku aminoky-
seliny.

S jakou vahou jsi objem konéil a kdy
to bylo?

Nejvyse jsem se dostal na 89 kg,
dietu jsem zacal driet 4 mésice pfed
SOUtéZi,

Co jsi v tu chvili v tréninku a jidle
zmeénil?

Dal jsem trénink splitem 441, tzn. celkem
6 trénink tydné. Bilkoviny jsem drzel

na 2,0-2,5 g na 1 kg své vahy, cukry
jsem ze zaatku stifdal od 300 g do

500 g. Potom, po nékolika tydnech, jsem
ubral na 250-400 g, pak jsem postupng
zménil jidlo ve dnech bez tréninku, kdy
jsem daval jen asi 1/3 b&Znéno mnoZstvi
bilkavin, vysadil suplementy a zvyoval
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sacharidy na asi 800 g. Pak zase trénin-
kova jednotka a v ni sacharidova vina,
ktera zacinala stale nize, nakonec uz
od 50 g sacharidl denné.

Jaky si mél aerobni trénink?

Od kamaradky jsem si dom( pujcil
orbitrek, ktery jsem vyuZival kazdy den
kolem osmeé vecer asi 30 minut. Rano
nalaéno ale nic.

Kdo ti pomahal s pfipravou?

VEtginou vychazim z toho, co jsem se
nautil na soustiedénich od Martina
MNovotného.

Jaky jsi jel trénink posledn tydny
pred sout&Zi? A kolik dni pfed soutéZi
trénink skoncil?

Poslednl 3 tydny jsem se zG&astnil
reprezentaéniho soustiedéni. Ani tam
isem ranni kardio nedéval, mél jsem
ho dokonce zakazané, tak?e jen jeden
trénink rano a druhy vecer, to vie az

T S, - -
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do stiedy pied soutézl, kdy jsme dali
posledni lehky trénink a déle uZ nic.

Muizes mi popsat, jak probiha
na soustiedéni typicky den?

Letos jsme byli v Opavé na zimnim stadi-
onu a cvigili jsme ve filnesscentru PEPA,
Rano se vstavalo kolem sedmé hodiny,
kdo potieboval, $el nalaéno na agrobni
trénink, ktery trval 30 a2 45 minut, potom
snidané a dopoledni trénink v posilovng

Jakou partii a jak tam cvicis si vyol-
ras ty nebo ti to urci trenér?

To uréuje trenér Martin Novotny. Co on
iekne, j& udélam, i kdybych se u toho
mél pozvracet. Diel nas hodné moc, ale
bez toho to asi ani nejde.

Jak jsi vychazel s Martinem jako
s trenérem? Byl tam na vas s4m?

Perfeking. S nim tam byl jesté Pelr Vanis,
ktery byl vynikajici, nekompromisné nas
drtil, ale byla s nim i spousta legrace

Co nasleduje po rannim tréninku?

Obéd, po kterém je asi 2 hodiny prestay-
ka, kdy v&tSinou leZime a spime. Trenér
nam sice fikal, 2e se mame radg|i jit
nékam projit, ale na to nema nikdo silu,

Potom odpoledne nasleduje dalsf fré-
nink, kolem sedmé je veCefe a tim den
kongi.

Jake jidlo a suplementy tam mate?

Z jidla je to pfedevaim kufeci maso a filé,
potom ryZe a spousta zeleniny.

Ze suplement( dostavame aminoky-
seliny, karnitin, cétko, prosté takové
zakladni vEci.

Jaky byl posledni tyden pred MS?

Od pondéli do stredy jsem byl doma
kvili babiCee, kterd mi zemiela. Temer
jsem nejed! ani nepil, celé tii dny jsem
prakticky prospal. Forma se ale udriela,
i kdyZ jsem dveé kila ubral. Planovanou
vahu pro zavody jsem mél 70 kg, kdyz
jsem se ve stfedu rano vazil, mél jsem
asi 68 kg. Potom jsem se vratil na sou-
stfedéni, ve &tvrtek jsme dali sacharidy
na asi 1200 g, bilkoviny na témef nulu
ak tomu vEemu jen asi 0.5 | vody. Sa-
charidy byly v podob2 ryZzovych chlebiki
a vibec se to nedalo snist, chytaly mé
kiece, mel jsem piny Zaludek, takie z io-
ho bylo nakonec jen asi 900 g. V patek
dalsich asi 700 g, nekolik sackil piskotl
a pal dzemu k tomu.

Co nato vaha?

V patek veler jsem mél 67,4 kg, v sobo-
tu réno pred soutézi jsme se uZ nevail,
takZe nevim. Ale bylo to takové plné. .
aasi i dobré.

Piisla tedy sobota, semifinale Mis-
trovstvi svéta... Jak se ti zavodilo?

Ja jsem si ani moc nepripoustél, Ze jsem
na néjakych zavodech. Na pokoji jsem
byl s Michalem Kralem, jen jsme lezeli

Fo wyhladowdni Sporfavoe roku SKF CR v B

Alevi: Boris Oram, Michal Stepei ol jehio pf fellyad Lince
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na postell afixali si, Ze Zadne zavody
nejsou a Ze jsme jako na dovolené.
Michal byl super.

Kdy sis zatal myslet, Ze se umistis
hodné vysoko?

Po semifindle nam fekli, | kdy? se to asi
nemé, kdo pljde do finéle a kdo ne. Pak
Za mnou prigel na pokoj Martin Novotny
a fekl mi, 2e bojuji o0 medaile, o prvni a2
tieti misto...

Jaké bylo potom v nedéli stat na po-
diu s poslednimi dvéma soupefi a cekat
na vyhlaseni?

Ja vlastné ani nevim. Jen jsem tam stal
a mySlenky jsem mél Gplng jinde. Clovék
pozuje, usmiva se, protoZe musi, ale
uvnitf jsem myslel na néco jiného.

Ma nékoha jineho.

Potom prisla soutéz a co po ni?

Poni? PoniuZ jen jidio a... jidlo. Vaha mi
8la za 3 dny o 8 kg nahoru.

Byly v Opavé antidopingové testy?
Ano, byly hned na soustfedéni ffi tydny

pied MS a potom i pfimo na zavodech,
kde museli jit prvni ifi z kazdé kategorie.

Sc Staristavern Febdlen po vilzstl ma MS v Opavd

Vim, ze to asi neni pfijemnA otazka,
ale mizZes fici par slov o babicce, o své
roding...?

Moje mama umfela, kdyz mi bylo 2 2 pil
roku. Od svych deseti let, kdy mi umiel
tata, jsem Zil jenom s babickou a se
starsim bratrem. Babicka ale odesla ty-
den pfed Mistrovstvim svéta, proto jsem
musel ze soustiedéni odjet domt. Trl dny
poté jsem se tam vratil a vechno potom
jsern odjel jen pro ni,

V tuhle chvili tedy Zijes s kym?
S bratrem a s jeho pritelkyni.

Vase finanéni situace asi nebude
nejlepsi, jak to plijde dohromady s dalsi

pfipravou?

Bratr pracuje v Zelezarnach v Thinc), j&
mam sirotéi dichod a vychazi nam to tak

tak. Tohle dat dohromady s pfipravou ne-
jde, proto si myslim, Ze [sem s kulturistikou
s«onéil, Tonle byly moje posledni zavoay.

Takze hlavni dived, pro¢ dal nechces
soutéZit, jsou finance?

Zcasti. Z&ash take to, Ze se mi do zavo-
déni nechce, neni takova motivace...

Pracujes$ nebo délas skolu?

Vyuéil jsem se zameZnikem, ted dodé-
lavam nastavbu, letos budu maturovat...
Doufdm, Ze mi to napoprvé vyjde. Potom
bych chtél na Vy3si edbarnou Skolu na
dalsi tfi roky, zaméfeni obchod a sluzby.

Finanéné kolu zviadnes?
Myslim, Ze ano. Skola je zdarma, navic

jsem za vitézstvi na MS dostal malé
stipendium, takZe to, doufam, pujde.
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REKLI O NEM...

Wieslaw Ciahotny
trenér

Tonda sem piisel v 15-1 letech, ze zaéatku byl takovy odstréeny,
ale potom jsem si v&imnul, Ze cviti poctivé a bavi ho to, a tak se
zkusil pfipravit na prvnfl soutéZ. Bylo z toha tfeti misto na dorostu
na Moravé. Tondovi hodné pomahaji soustfedéni reprezentace,
kde uz nekolikrat byl. On je hodné poctivy v jidle, vZdycky fikam,
Ze kdyby ho takhle drZe! i Mirek Jastrebski (ktery v této posilovng
také zacinal), byl by z ngho Mr.Olympia. Mirek jel tfreba na Evrapu
a pfed odjezdem jsme si davali bébovku a dvé piva K tomu. ..
Tonda je v tomto sméru naprosto jiny.

Michal Strapek
mistr svéta juniorii v kategorii nad 75 kg

S Tondou se zname pouze ze soustfedéni, poprve jsme se potkali
pfed Mistrovstvim Evropy a piimo spolu jako sparingové jsme
nikdy necvigili, ale pokud jsem ho vidél tfeba ted pred poslednim
MS, kde cvicil s Michalem Kréalem, tak tam do toho jel vZdycky

na 200 %. Tomu sportu je oddan télem i dusl a pokud by nyni
skongil, bude to velka Skoda, protoZe je to hodné talentovany

a energicky Clovek,

Martin Novotny
statni trenér juniord

Tonda je jeden z nasich nejtalentovanéj8ich juniord, j& jsem ho
poznal pfed dvéma lety, kdy skoncil na republice na devatém
mist&, a kdy? jsem si ho vytahl na reprezenta&ni scustfedéni,
hodné lidi mi fikalo, Ze jsem naprosty blazen. Pak ale pfiglo Mis-
trowstvi Evropy, kde za sebou nechal nékolik skvéle pfipravenych
klukd a rok nato vyhral Mistrovstvi svéta. A k tomu neni co dodat.

Ma soustfedéni mi i presto, Zze byl v dieté, pomahal s tréninkem
ostatnich a nékteré holky potom dokonce fikali, Z2e na né byl vetsi
pes ne?Z ja. O tom, Z2e chce se zavod&nim skondit, jsme spolu
miuvili uz nékolikrat a ja stejné vefim, Ze ho presvedE&im, aby to
zkusil znova, protoZe jeho talentu by byla nezmérna Skoda.




4

1
|
|
|

Roneique Banks

&
&
€
@
o
¢
e
€
€
L

IROK MAN 01/2005 « WWWH.IRON

© 2005 — 2006, Aminostar s.r.o0. & Ronnie.cz. Tento dokument s obsahem ¢asopisu IRONMAN je uréen pouze pro nekomeréni uziti. Jakékoliv vefejné Sifeni (internetem, tiskem atd.) celého
dokumentu ¢&i textovych nebo obrazovych &asti je bez pisemného svoleni majitele autorskych prav zakazano. Dalsi ¢isla magazinu ke staZzeni najdete na http://www.ronnie.cz/ironman/.




L
@
3
3,
@
o
=
"
=
.

IRON MAN  0/2000 » Vi RONMAN MR GRTINE CF « FOT0: MICHREL NEVEUN

E—
© 2005 — 2006, Aminostar s.r.o. & Ronnie.cz. Tento dokument s obsahem €asopisu IRONMAN je uréen pouze pro nekomercni uziti. Jakékoliv vefejné Sifeni (internetem, tiskem atd.) celého
dokumentu ¢&i textovych nebo obrazovych &asti je bez pisemného svoleni majitele autorskych prav zakazano. Dalsi ¢isla magazinu ke staZzeni najdete na http://www.ronnie.cz/ironman/.




TRENINK

Misto, kde se
zastavil cas...

TRENINK V OBJEMU

pondéli: prsa, biceps

Vystoupil jsem z vozu u fot-
balového stadionu v Karvine

a nerozhodné se rozhliZel. Ani
Jjedna z polorozpadlych budov
nenaznacovala, Ze jsme blizko
posilovny, do které mifime.
Muj spolecnik se vsak jistym
krokem vydava k jedné z nich,
k malické stavbé, ktera za dob
davno minulych slouzila jako
umyvarna ucastnikii spartakia-
dy. Vstupujeme malymi dver-
mi a po Zeleznych schodech
stoupame do prvniho patra.
Nevelka mistnost, moina
10x10 metri, ve které je vét-
Sina vybaveni star3i 30-ti let.
Pravé na tomto misté zafinala
cvi€it jedna z legend nasi kul-
turistiky Miroslav Jastrebski.
A pravé zde, v podminkach,
jakeé si jen malokdo z nas umi
piedstavit, se pfipravoval na
ziskani titulu mistra svéta

utery:  kvadricepsy, zdda
stfeda:  volno

¢tvrtek: hamstringy, ramena
patek:  prsa, triceps
sobota: volno

nedéle:  volno

Tonda Kirvej. ..a takto vypadd soucasny objem.
Marozen: 25.10. 1984
Vi3ka: 167 cm
Vaha soutéZni: 67.5 kg
Vaha mimosout&ini; 89 kg
Vaha aktudin(: 88 kg
Celni dfep: 150 kg
Mrtvj tah: 150 kg
Bench-press: G0 kg

98
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Na vasSe otéazky odpovida

PETR WEINLICH

eoePPPPRPRERLLSY

Co si myslite o délené stravé, je
vhodna pro jedince zaméfené na
nas sport?

Nejsem jejim stoupencem. Rekl
byeh, Ze owazka jefi udinnosti je v na-
Sem sportu diskutabilni, 2GS0 pri vési
vize sporfovee. Zafisténi dostatecného
a efekiivniho pFijmu 2ivin je pak pro-
blematicke. Na drihou stranu ji viak
nezavihuji. Jeji princip je zalofeny na
rozumnych zakladech a oproti jinym
Lmadnim” dietam rozhodné béinému
Clovekn neuskodi.

D T T

Hadame se s kamarady, kdy
je nejlepsi brat aminokyseli-
ny BCAA. Pred jidlem, po jidle,
nebo v navaznosti na trénink?
Je lepsi koupit BCAA nebo kom-
plexni aminokyseliny?

Nejsem zastancem davko-
vani BCAA jako takovych.
Ana, bez debat - renomao-
vani odbornici se shodwji
o jejich prospésnosti v po-
silovacim tréninku, ale
myslim, Ze je to zdleZitost
spife vreholovyeh sportovei
nez héinych cvicencit,

Daporucuji je spise nez

Jfako samostatné pFijimar v komplexu

s ostatnimi suplementy ve formé pired
a potreninkovych ndpajti (napy. cell-
-volumizéry). Jak pisi v dalsi odpovéds,
Jsem rozhodné proti oddélenému dav-
kovani jednotliviich suplementit vithec
- myslim si, Ze je jiZ minwlosti. Dnes

uz jsou jecmotlivé larky (v tomto pri-
padé BCAA) spojeny s dalsimi, vza-
Jjemné sva plisobeni podporuji, zvyfu-

vicemistr svéta v kulturistice « majitel fitnesscentra
Sport studio Prima v Karlovych Varech

LR R R R R R N L L R R A R N R R R R R R

Ji je a navic je prokazatelné zajisténo
i zmenseni zivat zplisobené jejich viast-
nin zapracovanim.

Fri volhé mezi BCAA a komplex-
nimi aminokyselinami bych doporu-
cil uprednosinit spite drihou moZnost
— celé spektrum. Dillezitd je vyvazenost

Jejich celkoveho prifmu zajisténa roz-
délenim do nékolika mensich davek.

Co se tyde davkovani, jak jsem jiz
uvedl: doporucufi komplexni viro-
bek, kde je jiZ ve virobcem doporudené
denni davee obsaZeno potrebné mnoZ-
stvi. Samoitné BCAA se podavaji 2krat
denné, cca 30 minut pred a po skonde-
ni posilovaciho tréninku, coZ se samo-
zrefmé u vrcholovyich sportovei miize
znalné lisit.

V dnesni dobé, key je v modé pou-
Zivat megaddvky jed-

nol-
fivich
stiple-
men-

1, miide
hyi fe-
Jich udin-
né davke-
vani velmi
diskutova-
Hou otdz-

CFEEPRPPPIPPEIREES

kow. U kazdého samazFefmé zdvisi na
Jeho télesné vize, stupni frénovanos-
ti apod. Nabizeji se i dalsi okolnosii -
viiv BCAA na hladinu inzulinu (oviiv-
sovanim hladiny elukozy v krvi mize
u citlivich jedincit misto dostatku ener-
gie vzniknout letareie a tinava), uvaddi
se , soupefeni” ve vstiehdvani BCAA
8 ryrosinem a tryprofanem a dalli
Vieobecné se da Fict, Ze kdyz uz se
rozhodneme aminokyseliny pouzivat,
tak v dostateéném mnoZstvi a v diou-
hodobém horizontu (minimalné nekolik
fydnii). A pekud to z financnich divodi
neni moiné, pak je na misié zvolit jiny
dopinék.
Casto mdm pocit, Ze hodné kluki
v posifovndeh Wedi na ,, amina* nebo
na dal§i vyrobky jake na néco kouzel-
ného, Snazi se najit néco exira, ca
Jim pomiiZe zdzracné na-
riist a zapominafi na
wiiva jako takevou.
N Ulrati znacnou
W Casthu za per tab-
8 let, které nahoiné
spolvkaji, piicems
se uskronmuji
v hézném jiclle. Dé-
laji ebrovskou chy-
bu, keré by se mél
kazdy vyvarovat.

Jaké vitaminy

a v jakém mnozstvi
by mél trénujici ¢lo-
vék denné pfijimat?

Opét davam pred-
nost komplexu minerali
d vitaminit uZ od vyrobce,
kde je garaniovana maxi-
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malni vsirebatelnost, neZ jednoilivému
domacimu” davkovani jednotlivich
vitaminit a mineralii. Vtéto oblasii se
myli Fada cvicencii. Kazdy spis zvaZuje
nakup proteinovych koncenfrani, ami-
nokyselin, kreatinu a dalsich (samo-
ziejmé ucinnych) doplikii a zapomina-
i, Ze zdkladem jsou vitaminy, mineraly
a klovbni viZiva,

Nez abyeh vyjmenovaval jednotlive
vitaminy a jejich ddaviky, doporucil bych
Zjistit 51 renomaované virohee na nasem
frhu, prohiédnont si a porovnat jejich
tkomplexni) vivobky a zvolit ten, kie-
1y se vam zda stoZenim nejvyhodngjii.
Neneche se prilis oviivait cenou — lev-
nejsi vélsinou neznamend lepsi a by-
lo by to Setfeni na opravdu (1) spameém
misté. Neni na skodu jednotlive vyrab-
ky prost¥idar a vyzkousel, se kierym
budete mit nejlepsi zkusenost.

Doplaovani vitamini a minerdli

Je zdklad, fefich nedostatek muiZe zharit
celou nasi dalsi snahu.

Zaéinam citit, Ze s mymi klouby
neni néco v poradku, tfeba s ko-
leny po tréninku nohou. Mohu na
to uzZivat néjaky doplinék, ktery
mi pomuze?

Tato problematika se drive nebo
pozdéfi hohizel dotkne kazdého z nas.
Prevence a potom i, léceni™ se tykd
vice oblasti:

s Peclivéisi rozcvideni pred trénin-
kem a diisledné vénovdni se pro-
taZeni a uvolnéni po tréninku (nmi-
Zeme pied § po aplikovat riizné
emulze, pFi tréninku poudivat zpev-
fiufici bandaze).

Vinzit pasivai i aktivei regeneraci

a zajistit tak wvolnéni pretiZenych

svalii a vazii (napy. masdazemi,

asvédcilo se mi tFeba pravideiné
poufiti perfickove koupele, soldria
apod.)

Zvazit skladbu tréninku, konkrétné

Fazeni cviks, pouZivané vahy a po-

cry apakovani. VioZenim riiznych

metod, napr. principem predimavy,
pomalymi opakovanimi nebo dalsi-

mi, sniZit riziko preiéZovani maxi-
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malnimi vahami nebo
nevhodnym stylem cvi-
ceni (napr. dynamicke
provedeni opakovani).
Je diileZiré se také za-
myslet nad tim, co od
svého tréninku oceka-
vame. SnaZit se myslet
dlowhodohe, planovat
a cyklovat tréninky,
predchazer moZnym
HRAVAVIIR ZFanénim.
Vhodné velenit do-
plitky vizivy obsahu-
Jici ghikosamin sul-
fat, chondroitin sulfar
nebo hydrolyzai Zelati-
ny, MSM a dalsi proti-
zanétlive latky jako zdazvor, kurku-
it ard. Na nafem trhu fe v tomto
ohledu velmi slusna nabidka. Je
opravdu v zdjmu kazdého z nds
Ji diklacné prostudoval a vybrat
si vhodny virobek v zavislosti na
sviich pohybavych aktivitach. Pfi
davkovani téchio vwrobkii je potre-
ba si uvédomit, Ze dulezité je do-
pliovat je celorocné nebo alespoin
v nékodikamésicnich cyklech s pre-
stavkami. Je to investice do vascho
pahybaveho aparatu, takZe neset-
rete!
V pFipadé jiz stavajicich zdravot-
nich komplikaci nevahejte s na-
vitéveu lékare a konzultujte danou
problematiku s odbornikem. Jedni
se 0 vase zdravi, fe ve vaiem zdinm
se dozvéddt co nefvice a vyuzil fylo
informace pro svoji ochranu a dal-
§i pokrok.
| pfesto, Ze cviéim bficho na
konci kazdého tréninku, mam
kolem néj stale vrstvu tuku. Jak
je to mozné?

Odpovim 1l dipind jednodufe. Mad
o néca vétsi kaloricky prijem nez vydej
a , prebytek ” se uklada ve formé pod-
kozniho tuku. ProtoZe si vétSinou hii-
ddame prijem tukii na velmi nizké hra-
mici a snaZime se dodrioval zvwiseny
prijem bilkovin, je Feseni ve sniZeni

nmoistvi piijatich kalorii ze sacharidit
na jedné strané a na druhé ve zvyseni
mnozstvi vydané energie.

Casto konzumujeme pFilis mnoho
kalorii ve snaze pribrat a pak je ho-
dinovy trénink v posilovné 4 a2 Skrat
tydné zkrdtka malo. Vysledny efekt je
sice nabirani svalové hmoty, ale takeé
pFitomnost nezadouct , pnenmatiky”
okolo pasu.

Resen je jednaduché: k posilo-
vacimu tréninku s cinkami pridame
i v objemovem treéninku kardio ve for-
mé flapani na kole, stepperu, béhd-
ni na pasu a podobné. Ddvne je prvé
doba, kdy se na tento druh tréninku di-
valo pres prsty, dnes je naprosio plno-
lodnotmou soucdsti pFipravy v jakém-
koliv obdobi.

V pripadé neZadoucihio pribird-
ni okalo pasw miiZeme podle potreby
zmensit (nebo vyménit) pFilohu ke kaz-
dému jidlhe - ry2i, tesioviny, celozen-
né pecivo - nebo zvolit kaloricky méné
LHabiton ™ zelenime

Tuké je vhodné si evidovat co a kdy

Jite, abyste se v pFipadé vispéchu mohli
poucit a pii netispéchu vyvarovat dal-
dich moZmych omyhi.

Casto se také chybuje v pitném re-
zimu. I'tady si peclivé hlidejte, kolik
prijimdte kalorii — slazené mineralky
a ovocné diusy nejsou idedlnim napo-
Jjem pro zahdnéni Zizne.

Radéji volie neslazené mineralni vody,
Caj, prosiou vodu apod. VyZiva je
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v kwlturistice vice nez 30 % uspéchu,
Je nuné se jf vénovat se stefnym zau-
Jetim a pozornosti fako viastnimu tré-

rinku.

Jsou néjaké vedlejsi uéinky uzi-
vani proteinovych suplementa?

Vedlejsi wicinky spojené s konzu-
maci proteinowveh suplementit jsou
povétsinou spojeny s jefich travenim.
Nejcastdji se wvadi nadymeni a dehyd-
ratace. Nadymani je dusledkem potie-
by delii doby, nez strava projde celym
travicim trakiem. Navic je pro ucin-
né trdveni proteinit nezbymy’ dosiarek
vody (stefné jako pri pouzivani kom-
plexnich aminokyselin a BCAA). Takze
i proto je numé dbdt na dostatelny pri-
Jem tekutin a nepodcenovat jef. Zminu-
e se takeé pri vysokeém prijmu bilkovin
zvy$end éinnost ledvin a jater, coz fje
dalsi padny dived, proé si hlidat teku-
tiny.

§ ohledem na wile uvedené je vhod-
né, aby evicenci, kteri zazili fiz dii-
ve nékteré ze zminénych probiénmi, fe
preventiveg konzultovali se svwm léka-
Fem a predesli pripadinym komplikacim,
Jestlize tedy mdame negativni zkufenosti
& néktertm z vivobkil, je vhodne vwzkou-
Set finy a v piipadé stalych problémi
navitivit fekare. Nemusi se fednat o nic
zavainého, ale neskodi byt opatray.

Mimochodem, 1o probiémy se
casto profevufi pFi konzumaci vyrobkil,
u nichz je

zetkladem )

miléind bilkoving, na kterow je mnoho
lidi eitlivéisi. Resenim je sledovat na-
bidku a peclivé vybirat sloZeni protei-
nového pripravku. Premyilejte o své
stravé, ucte se, studujte... neustdle,

Jaky dopinék vyZivy je vhodny
pro rychlejsi regeneraci svala po
tréninku?

Jednoznacne davdam prednost pred
a potréninkovim ndpojim obsalujicim
ldtky nummé pro maximdini regenera-
ci svalie, Vétsinou obsahufi spolecné se
sacharidy i creatin (v kembinaci s dal-
Simi latkami podporujicimi jeho vsire-
bavani), gluteamin, taurin, ZMA, BCAA
a dalii slozky zajistujici maximalni re-
generaci a ndrist.

Na trhu je jich dostupna celd Fada,
miuZeme jmenovat treba Trans CGT
(Aminostar), Creaport (Nutrend), Zell
Volume Plus (Weider), Createston (Ul-
tra Performance) a mnohé dalsi.

Jedna se skutecné o kvalimi a mo-
derni suplementy. U sebe ve fitcentru

Je klukiim vidy prirovngvam k autiim,
Staré fackoli dobré) sacharidaky ke
starsim voziem, Ano, vim, jezdili v nich
dobri borci, jsou tedy provérene. Jen-
Ze. Ty mové jsou
Jaka nove
aiito,

~

posledni novinka, vykiik techniky.
Proé se tedy vzddavar pokvoku a pripra-
vovat se o potenciondalni rist?
Fremyilejte nejen o ticinnosii tré-
ninku a novyich metoddach v ném, ale
vénujte se i studiu pokrokit ve vyzivé,
protoZe ta je oblasti, kterd prodla vel-
kymi zménami, a predeviim oblasti,
kde md rada z nds velké rezervy. Nevy-
myslejte sami Zddné ,,ultra experimen-
", dejte 1élu prosié 1o, co doopravdy
potiebuje. A nechte ho rist. Ne?

Koupil jsem si suseny vajeény
bilek... Jak ho pfipravit, aby se
to dalo snist?

Kazdy, kdo nékdy suseny bilek za-
koupil, vi, Ze je specificky svoji chuti
i rozpustnosti. Neféastéjsim zprisohem
priprawy je pravdépodobné kokiej! (do-
porucil byeh vichlazenou vodu a ddv-
ku cca do 30 g na 300-400 mi). Slysel
jsem, ze jej ki zkousi pridavat i do
Jimveh provein (coZ se mi nelihi, pro-
toZe se tim narusufe spektrum vyvinuté
virobeem) nebo pokrmii (napf. micha-
nvich vajee a podobné). Nabizi se viak
otazka vsiFebateinosti maximaini jed-
nordazové davky bilkovin.
Doporucuji priseé koupi toho-
1o proteinu zvazit. V dnesni dobé je na
wrhu muohem vice vyrobkii, churové
i sloZenim mepochybné kvalitméisich.
Dopliiky si kupuji proto, abych ros-
1l, ne proto, abych premyslel
o Jjakje do sebe dostai. Na-
vie, radéji bych zvolil
| prirozenou kenzuma-
civajec (michanych,
I vaienych, jako
omeleta ochu-
LN cend tFe-
. basyrem
P howha-
T Mii... moz-
o nosti je mno-
ha). Vim, Ze moje
odpovéd asi neni tim, co
bys vad slysel, ale pray-
dow zistavd, Ze tento vwrobek je
prosté fiz ddvno prekonany. Podivej se
provo raddii po nééem jiném,
(m]
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Martin Jebas

KaZdy den oteviram svou ermai-
lovou schrdanku, kaZdy den proéitdim
desitky vaSich zprav, kazdy den
zjisfuji, Ze se ptate z 90 % stale na to
samé. A i pfesto, #e v éasopisech a
na internetu najdete k podobnému
tématu mnoho €lanku, i pfesto, Ze
sta¢i nahlédnout do mnohych dis-
kusnich foér a chvilku jimi prochazet,
dovolim si v tomto clanku odpovédeét
znovu na otdzku, kterou sljchdm tak
¢asto: ,Jak pfibrat svalovou hmotu?'

Hned v Gvodu byeh réd zdiraznil cil
&lanky a vadeno snaZeni, kierym nebu-
de teséni biiznich svali do podoby skvéle
tvarovanych cihlicek, nybrZ nabrani hme-
ty, @ to jak svalové (predeviim), tak také
zéasti (i kdyz wrazné mensi) tukové, ce-
muz se v f&lo fazi tréninku zabrénit prak-
ticky nedd. Velmi éasto mi pisete, Ze vadi
metou je nabrat svaloveu hmotu a zére-
veii ve stejnou chvili ubirat tuk. Coz o to,
Elo by to, ale pfedeviim za podpory &
tek, kieré jsou pro nés v tomio clénku ner
pioské tabu, a profo se zde zaméfim na
mnchem prozaictéjsi pestup: nabere-
me svalovou hmotu | s malou éasti tuku
a pied létem (tzn. v pistim wdani IRON-
MANa) trénink i vie ostaini zménime, od-
bourdme k. svalovou hmot udrzime
a vysledek? Bude perfekinil

Tento élének je uréen predeviim nar-
prostym zacdtednikim, tzn. 18m z vds,
ktefi si zalim ne zcela U'JéL.JCIEIUii Ze caly
(spéch iréninkového procesy je postaven
na kvalini strava. Vy ostami nenajdete
v clanku s nejvei pravdépodobnosti zad-
né plevramé novinky, v&fim viak, Z2 vam
zopakovéni mnohokrat emilanych fakn
nemize bt ku skods.

CtyFi faktory ispéchu

Jisté jste pfi éeni mnoha Elénkd s po-
dobnou tématikou narazili na konstatovd-
ni, Ze k ndristu svalevé hmety pofrebujete
wladit étyii fakiory: ténink, jidelnicek, su-

KLASICKA OTAZKA:

plementaci a regeneraci. Sefadit tyto cy-
fi prvky podle dileZitosti je velmi tazké,
téméF a2 nemozné. Posudte sami: mate
skvély wénink, perfekmi jidelnicek o vy-
bornou suplementaci. Rano viak vstavate
po éhvrté hoding a vecer usinate s odbitim
¢i. Mize vaie tlo riste Nebo se
zeptém jinak, ma vibec kdy rost?
jinou kombinaci: jste student, tzn. mdte
dostatek Zasu ke skvElému réninku (a ne-

Zkusme

tvidte mi, Ze nell, k odpotinku a regene-
raci, ale s penézi to neni zrovna nejlepsi,
a tak rano posnidate makovy zdvin, v po-
ledne a veder zkusite kolzjn! menzu a na

Budete rist, a to kazdy z vas!

noc... proc ne, jedno malé desefisuprio-
vé piece nemiZe uikodit, Ze? MiZe dle

n IRON MAN 01/2005
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A"/
Zakladni rovnice
Vraime se nyni o ndkolik odstav-
cl zpét, do mist, kde jsem mlwil o ty-
B iech zakladnich faktorech pro kone&

ny Ospach. Otdzku tréninku nechme pro

vase felo 5% Ma vibec z ceho risie o reba zadarmo {a ted nemluvim vibec  dnedni den stranou, stejné fak ponechr
Uved| jsem pouze dva piiklady, kom- o pengzichi, ale za dosaZeni vadi mety me bez poviimnull regeneraci a pojdme
binaci je viak mnohem vice. Misto, kde o sioji, nemyslite? si ukazat, jok o podle éeho sesiavit kva- (8

viak vezl skutecny problém konkrétniho
iednotlivee ve chvili hledani pfiiny jeho
nulowych pokroke, se nachézi jinde. Proé
netrénujes infenziving, proc neiis tak, jok
bys mél, pro¢ chodig spat az v pozdnich
noénich hodindich? Odpovédi jsou vady
stejné: ,Mdm moc préce, mdlo casu,
mélo penéz, musim jesté stihat to a tam-
to, doopravdy fo rejde!”

Sedim na zemi v naii posilownd a pi-
3u tyto fadky. Jen pred nékolika mdlo mi
nutami jsem stejné otdizky fesil s jednim
z névitdvnikd. | on na mé vysypal milion
divedd, proc nemize dodrZzovat slusny ji-
delnicek, proc se nemize depiovat tak,
iak by chiél... Vite, co vam feknu? Byly
fo wrnluvy jedna vedle druhé. Cheete mit
skvélou postavy, cheete mit vibornou kon-
dici, cheete mit silv jako nikdo jinye Pak
mi véfte, Ze mizete dosahnout kazdého
redlného cile, kiery si polozite, oviem mu-
site pro fo néco loké udélal, musite néco
obétovatl Nemate Eas na vederni rénink?
Trénuite ranol Jisté, feba to bude zna-
menat vstavani o hodinu nebo dvé dii-
ve, fenZe fa fantastické vysnénd postava,
kterou méte na dosah, za to prece stojil
Dobrd, co kdyz nemdle penize na sprav-
né jidlo @ suplementy? Ani finance nejsou
neprekonatelny problém. Kolik stoji balf
gek ryze, kolik stojf plechovka tuidka, ko-
lik stoji pér stovek gromd kufeciho masa?
Vefte mi, pokud nepijdete v jidelnicku do
exirémi a ddle si s nim praci, sestavile
nutriéné skvaly a pfitom finanéné prijatek
ny rezpis, af v j& vass siluace jokakoliv!

Chépete, o Zem mluvim? Pokazde,
kdyz si feknete: ,To nejde!”, zhuste se
chvili zamyslet, zdali je tomu skuteéné
tak, jak ikate, nebo zda se snaile sami
sebe jakoukoliv wmluvou obelhat! Vadyt
sami sobé pravelu fici mizete! A por
kud tak uéinite, véiim, Ze cestu k feSeni
zdanlivého problému najdete! Nebude
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WYZIVA

litnf jidelnitek a suplementazni pldn, aby
mélo vase télo za predpoklodu sprévné
ho fréninku i dobrého odpotinku ty nej-
lepsl podminky pro ndnist nové swalovs
hmety.

MNaprosto
hleddni spravné cesty k pribrani dalsi
hmety je rovnice, ve kieré musl byt mno2-
shv jidlem a suplementy piijalé energie
wisl neZ mnoZsivl energie, kierou v pri-
bshu dne vyddle tréninkem a bazncu Zin-
nosti, Pokud tuto rovnici splnite, budste
rist, a fo bez vjimky kazdy z vés!

le palmé, Ze nenl lhostejné, zda pii-
jmete tuio energii z nékolika baleni mlé&
né tokalady nebo z pedlivé whramich
potravin s dirozem na jejich spréwné slo-
Zeni. Budeteli toli jist ,hodn& a viech-
no", budete nabirat nejen svalovou hmo-
u, ale z vyrazné &Gshi i tuk. Pokud viak
deddte t&lu spravny pomér bilkovin, sa-
charidd a tukl, pljde vase vdha nahoru
a piitom si udrZite rozumné procento pod-
koZniho tku, kieré pozdaiji snadno od
bourdle

Kdlik bilkovin? |lednoduché a zaZile
pravidlo mluvi o 2 g na 1 kg vasi vahy.
Vazitedi tedy 70 |xq, méli byste pfijmout
denné 140 g bilkovin.

Kalik ka2 Minimum, ale nikeli z&d-
né. Af se vam to zamlouva nebo ne, élo
uky potfebuje a vy bysta mu je nemséli
upirat. Pokud ze své bé&Zné stravy odbou-
réte patraviny s vysokym obsahem fuku,
budsle jist pouze neluéné kousky masa
a z vajitek pedlivé cddslovat Zoutky, pit-
deijte jednou & dvakrdt denné do nékte-
iého z jidel alespon malou East kvalitni-
ho olivového oleje. Objem vaieho pasu
tim nenaruiite, cle naopak pomiZets t&ly
v mnoZsivi metabolickych procas.

Kalik sacharidd? Jednoznatnou odpo-
véd nedostanete, nebd takovd ani ne-
exisluje. MiZele se viak fidit nasleduii-
cim. Uréele si zékladni denni dévku, kie-
rou pro sebe pokladate za dostaduji-
ci. Neni podstatné, zvolitedi 500 g nebo
700 g, prostd nsjakou zkuste. Yitydte si
10+ denni ,zkusebni |hitu” @ na jejim
zatatku si zaznamensjte vaii hmolnost
z prasné digitéIni véhy. Daldich 10 dni
prijimejte vami stanovené mnoZsivi sacha
ridd {spolecné s wwie uvedenym mnoz
stvim bilkevin a tukd). Po 104i dnech si

§

ve slejnou denni dobu jako v den prvni
[tzn. idedln® rano nalagnol stoupnéte na
vahu a porovnejle s piedeslou hodnetou,

le vaie viha nizél neZ minule? Chyba,

vyraznd plidejte mnoZsivl sacharidil Ne-
zménila se ani o pidé Opét zwyts piijem
sacharidll Vade hmotnost vzrestia? Pokud
ano, dosdhli jste svého clle! Presto jet-
t& nemdte (plné whrdno. Jedi fofiZ nowy
tdaj wisi o, fekndme, 0,51 kg, je o
v pofdaku, pokua viak wrazng plekraZy-
e wio hodnat, zkenfolujte obvod svého
pasu, zdeli se nezvetiil prespiilis. Jestiize
ano, zkuste pra dalsl 1041 dennl interval
sacharidi jemné ubrat.

Vidite? Jak prostél Pokud 13ly dodé-
te vyie uvedenéd mnozstvi bilkovin i tukd
a pohrajete si s piijmem sacharidi, sva-
lova hmota bude rist. Neni v lom Z4dné
kouzlo, nejsou v tom 2&dné zdzradné su-
plementy, j& 1o jen prostd hra s Eisly.

Odbotka stranou...

Nedéwno jsem wie uvedeny princip
vysvélloval kamaradovi v posilovna a fen
se mé poté, co jsem s relativng dlouhou
prednéikou skongil, zeptal: LA ty bilker
viny koupim v 1ékéma ve vilaminech2"
Oteviel jsem tsta @ chvilku nevéicng zi-
ral, Viditedi v uvedené v&t& jednoznaény
nesmysl, prosim, preskedie tuto kapilolu
a pokraéujte ddle. Nemdte-i viak v po-
imech bilkoviny, sacharidy, karbohydré-
by ald. zcela jasno, v8nujle ndsledujicim
fadkiim zwSenou pazomost.

Bilkoviny neboli proteiny jsou zdkladni-
mi stavebnimi slozkami svald. Ve své sira-
v& je bazné plijimdle 2 masa, mkécnych

vyrobkd, vajec, ale i z rjZe, viodek & t&sto-

vin. V piipads, Ze kouplte suplement, v je-
hoZ ndzvu figurje ,protein XY %°, jednd
se o ,préiek’, v jehoz 100 g je XY g bil
kovin. S jeho pomoct miZete daglnit svij
bézny dennf piijem (abyste se dostali na
zminéné 2 g na | kg vasi vahy]. Typickym
prikladem je Protein 85 %, kisry obsahur
je v kaZdych 100 g celych 85 g bilkovin
a zanedbatelnou &dst ostamich Idtek [tzn.
minimum 1ok | sacharidd).

Sacharidy neboli karbohydrdty, uh-
lohydréty i s trochou nepresnosti cuk-
ry jscu také obsaZeny ve vaiiing bé
nych potravin. Do svého jidelnizky byste

je méli zafazoval v 1zv. komplexni forms,
tzn. predeviim z ryZe, 1éstovin, ovesnych
viogek aid., naopak byste mali wnechat
sacharidy jsdnoduché, kieré obsahu-
ji napf. rhzné sladkesti. Koupite-li suple-
ment s oznadanim ,Gainer XY %, jedna
se o sacharidovy koncentrdt, ve kierém je
v kazdych 100g XY % bilkevin a pfibliz
nd 100XY % sacharidd. Typicky piklad
predsiavuje napf. Gainer 15, ey obsc-
huje 15 % bilkovin a cca /5 g sachari-
dii zbytek do 100 % tveif delii, pro nés
v tuto chvili méns wwznamné latky).

luky miiZete piijimat bud nenasyce-
né, nebo nasycens. Wie zmingny olivowy
dlej oosahuje nenasycené masiné kyse-
liny, kieré maji pozitivni 0¢inky na lidsky
organismus. Oproti tomu v mésle a jinych
Zvotisnych tucich najdeme nasycené
masing kyseliny, kterd zwiujf hladinu cho-
lesterolu v kv, a tim mohou [mime jing]
prispivat ke vaniku srdenécévnich one-
mocnéni. Ve své stravé byste méli prefero
vot whradné fuky nenasycené.

Jesté pozndmka na zévér, zminé
né ndzvy suplementd jsou fikiivnl a slouZ
pouze jako maZny piiklad.

Ale zpét k tematu...

Skenéili jsme tedy tim, Ze potfsbujete
konkréini mnozstvl bilkovin, malé mnoZsivi
tukd @ zatim lehce nezndmé mnoZstvl scr
charidii. Nyni prejdéme k viashimu sesta-
ven! jidelnicku.

Modelem® pro nésledujici tvod je
180 em wysoky a 70 kg vazZici muZ. Je
mi jasné, Za jsem se nyn! irefil jen do mi-
zivého procenta &endft. Ndsledujici fad-
ky viak budou psdny tak, abyste si i vy
vsichni ostaini byli schopni upravit jideln-
&ek na miru podle swich viashich para-
metrd!

Lagnsme bilkovinami. Podle uvede
ného pravidla 2 g bilkovin na 1 kg hmot-
nosti dostévame &islo /0x 2 = 140 g
bilkovin denns.

Myni sacharidy. Otézka valby vod-
niho mnozsivi, kieré budeme v ndsleduii-
cich deselidennich intervalech upravoval,
neni nejlehd, oviem pokud si ji dovolim
na Ckor prasnosti jemné zjednodusit, kaz
dv si lehce své mnoZsh urcite.

MNa&g model mé 70 kg na 180 cm,
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e tedy spiSe vysoky a hubeny. Socharidd
mu tedy dejme pozehnang, feknéme ce-
weh 700 g. V piipadé, Ze bychom zvolil
zadani odlizné, 170 cm a 80 kg, mame
ofed sebou niZiiho a lehce Fidiho muze,
kerému doprejeme sacharidi méné. Sta
&i mu tedy 500 g. V piipadé, Ze zvolr
fe &isla jind, nic se nedsje. Experimentc-
vanim se stejné behem nékolika tydni na
svoji ,sprévnau” hodnely, pii kieré bude
vade vaha stoupat, dostanetel

Nyni uZ vime, kolik jednotlivyjch -
vin musime prijmout, zbjvé wissit jednor
duchou oidzky, &im toho dodilime. Pokud
myni ocekdvate presny rozpis jidelnicky,
Eekate marné. Z divodu, aby byly ndsle-
dujici fadky pro viechny bez rozdilu va-
Sich akiudlnich Blesnych paramerd, nebu-
du udévat u jednotlivych kombinaci jidla
2adna mczsivi. Ta si spocitate sami, a fo
tok, 22 si no par hodin sednete s labulkami
nutiicnich-hodnot potravin (nojdsle je zde:
hitp:/ /www.ronnie cz/¢clanek=1480]
a piizpisobite si mnozsivi jednotlivych -
del swym potiebam.

Ukéizkovy jidelnigek

Pojdme si nyni projit ukazkové moz-
nosfi jednotiivych jidel behem dne. Neza-
pomedte, Ze vie nize uvedené mize byt
ien odiozovym mistkem pro vade dalsi
Opravy, kieré sice nejsou nuiné, ale jsou
rozhodné moznél

Zakladnim pravidlem je rozdélit vase
dennf jidlo do co nejvéihe potiu porci
iok, aby mal metobolismus siéle co zpra-
covavat, Zvolil jsem sedm jidel za den,
klerd si nyni struéné projdeme.

{jeden den jedny, diuhy jincu, nebo den
co den stdle stejnou), moznost patou (pi%
koty) nechte pouze na dobu, kdy se pro-
budite pozdaji, nez jsie zamyileli o na
jiné jidio vém nezbude cos. Fiijdetedi do
price s velkym zpoZdénim nebo o dva fi
minutky (kieré na sacek pisketl s mlékem
pofiebujete] vatiim, je jiZ jedno. Vose Blo
byste viak o ranni piisun energie oidit
nemélil
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Vim, Ze jsem pro svacinu newybral nic
extra chutného, nicméné v uto dopoled-
ni dobu éast z vas sedi ve skole a cast
v praci, nikdo nechee ped kolegy wytah-
nout misku s ryZ @ suchym kufefem, a fak
se radéji spokojite s nééim méné ndpad-
nym. Ochuceny nizkotutny varoh (zokour
peny za pér korun) vam dedd dostalek
bilkevin a baleni ryzowych chlebiki nebo
nékelik kouskl tmavého peciva doslalek
socharidi. V pfipad, Ze takové jidlo ¢o-
sové nezvlddate, zkuste freba nizkopro-
centni proteinovy koncentrat,
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Davam vam na wbér z péli moznash

Nasiava ¢as obéda, Eas na jidlo, kie-

feci &i jiné libové maso upravené Setrné

a bez tuku (o dejte si ho hodné| s i Ci
testovinami, af uz ve Skolni menze, podni-
kové jidelng & v koutku své kanceldre (no-
chystané rano z domova).
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Dalsf jidlo jsem natasoval na odpo-
ledne 2-3 hadiny pred tréninkem. Jeli to

___— ve vasich moznosiech, zvolle cpét zan-

¢enou kombinaci maso + komplexni sa-
charidy. Jsterli ale jokkoliv omazeni, mize-
te wybirat i z jimych mozZnosti.

Dovolim si jednu poznamku k masu.
Pokud jste pany svého Easu a cheete se
spoléhat pouze na jidlo, keré si sami pii-
pravile (cozZ je vice neZ dobra valba), sta-
& vam navarfit jednu velkou porci masa
a ryze se zeleninou, nopr. kazdy den ve-
Cer, a divhy den miZele piipravens misky
jen hazet do mikrovinky bez zirdty draho-
cenného Gasu!

:

Fo trénirku

= = ] ) ] ) ) ) EEV R

F

Mdte po tréninku, sedite zniceni v Sat-
né na laviéce. .. Nastava idedlni éas pro
dalsi jidlo. V lo chvili vose Elo poliebu-
je jedneduché cukry (idedlng v mnoZstvi
cca 0,8 gna 1 kg vadi vahy| i kvalimi
a rychle stravitelng bilkoviny v mnoZstvi

snidani. Z prvnich ¢tyf whirejte libovolné 18 nesmite podcenit. Mizetedi, dejte siku- 0,4 g/kg). Tota je moZnost, kierou vam

®
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v tabulce piedklédam jako prvni a kierou
pokladdm za jednoznaéné nejlepii.

Jeli vick fato kombinace mimo vase moz
nosfi, zvalie néktery z daliich fipl, acke-

li nejsou z hlediska odezvy organismu fak
kvalini

\/ 6E rf,? @)

Nasleduje cca hodinov prestavka,
po kleré priide na fadu opét fradiéni jid-
lo: maso a piiloha (mimochodem, nyni je
idedlni chvile vaiit | pro nasledujici den).
Maso zvolle fieba opét kufeci, pfipadné
zkuste konzervu luiidka (ve viasini 5iave)
s ryZi & jinou levnou, jednoduchou a pii
tom nulricné skvélou kombinac

' #
Pred spanin

Spdnek se blizi a je éas na posledni
jidlo. Jeli vas rozpocet finanéné omezen,
deijte si odiuénény (o fieba i ochuceny)
aroh, jeho? proteiny wystadi t&lu d ouho
do noci, doplnény nékolika vajecnymi bil
ky. Matei chuf investovat vice do suple-
mentii, zkuste néktery z proteind urcenych
speciding na noc, nds frh nabizi dostated:
né mnozsti. Obé varianty si jsou vicemé-
né rovnocenns.

Dal8i suplementy?

V piedchozim textu jsem nékleré su-
plementy |piedeviim proteiny) jiz zminil
ale poliebujete jeité dalsie Pokud pomi-
nu mulfivitamin a multimineral, kiery bys-

te méli piidat ke kazdé snidani o idediné
i k vacefi, myslim, Ze ne. Samoziejma,
pokud zofadite creatin, fribullus & podob
ny fungujici suplement, mizete vysledky
umocnit, aviak za predpokladu kvalitni-
ho jidelnicku musite rist ve swjch zaéat
cich | bez nich. Naopak, af uz pouzijete
suplementy jakékaliv cheete a pfitom ne-
budete mit spravné sestaveny jidelnicex,
vaie Elo neporoste. Nebude mit jednor
duse z &eho.

Zavérem...

Na zévér pouze pfipemindm, abys-
te nezapomnéli svij jidelnicek neustale
upravovat podle aktualnich pfirdsikl vasi
vihy o objemi. Mncu nastingny jidelni-
¢sk neberte v 2&dném piipadé jako jedi
ny spravny a bezchybny, spige jen jako
maly odrazovy mistek, kterym miZete
zacit o kiery si Gasem upravite tak, aby
piesné whovoval vaiim polfebam. A por
kud bude v pofadku, zbyvd Uz jen rdé
diit v posilovné, vénovat dostateZny éas
odpadinku a nikdo a nic vas pak nezo-

skavi, abyste byli den za anem vétii a vér

5i a blizili se tak svému vylouzenému cili.

| 1
i
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—\ UYZIVA /

Tribulus terrestris je diky své
schopnosti pfirozenym zpisobem
zvysovat hladinu testosteronu
v téle jednim z nejznameéjsich su-
plementii pouzivanych v silovych
sportech. Testosteron je muisky
pohlavni hormon, kfery vyraz-
né napoemaha pii budovani svalo-
vé hmoty a jehof zvy3ena hladina
prispiva ke zvjSenému svalovému
narustu. Stejny efekf je vyuzivan
take pri lecbeé poruch potence.

mechanismus f

Trachu své

chranil
Sasn

vali vl smentace Iribulem
u potkand, kieff inpsli kym krev-
nim tlak

skLin
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VLIV AMINOKY-
SELIN NA KREVNI
OBRAZ

Aminokyseliny predsfavuji za-
kladni stavebni hmotu celého lid-
ského organismu, tedy i svalo-
vych vlaken. Néktere z nich vsak
maji i jiné vlastnosfi, které se daji
vyuzit pri silovem fréninku. Na-
priklad aminokyseliny BCAA, mezi
které patri L-leucin, L-isoleucin
a L-valin, mohou slouzit i jako
zdroj energie pro svalove bunky
po dobu tréninku, kdy po vycer-
pani bunéénych zasob dochazi
k prvnim priznakiim unavy. L-argi-
nin podporuje vylu¢ovani mnoha
hormonalné akfivnich latek, které
jsou pii tréninku dileiité, L-gluta-
min hraje svoji roli predevsim pri
zvySovani obranyschopnosti po
sportovnim vykonu.

Suplementocz aminokyselinami mé
mimo popsaného zakladniho pisobent
i mnoho {inych, mén& zndmych GEinkd.
Joponiti védei dokézali, ze mohou pozi-
tivag ovlivitovat néklerd poramelry kievni-
ho obrozu. Do siudie se zapojilo
23 ¢lent joponského rugbyového fymu
(oriméma vyska 177 cm a vaha
94 kg). Kazdy ze sportoy-
cil se behem celé
ho wyzkumy drzel
svého siélsho
tréninkové
ho planu.
Po dobu
Q0 dni

byla viem podavana kombinace | 2+i
aminokyselin v dévee 7,2 g dennd, z &e-
hoz 37 % h‘OﬁI‘y’ BCAA. Krevni testy I:"'IV‘IY
provedeny pied zoddtkem suplementace
a t8sné po jejim skoncen,

V krvi sledovanych jedined vyznam-
né vziosil pocet cervenych kivinek spor
lu s hemoglobinem, zwila se také hladi-
na zeleza v plasmé. Tyto fakiory vedou
ke zlepieni schopnosti krve piivadét kys-
Itk k pracujicim svolim a tim zvysujl vy-
trvalost, Dané wysledky nejsou nikierak
piekvapivé, nebof podobné kombinace
aminokyselin s vy33im podilem BCAA se
uspaing testuje v nekterych joponskych
nemocnicich joko podotmé lkcba ané-
mie.

Rok po ukenéeni studie se v zkouma:
nych jedincd proved| dalst odbér, kierym
bylo zjigigno, Ze viechny méfené paro-
melry, kleré se pii suplementaci zménily,
se vidlily ke swm plvodnim hodnotém.

BCAA |branched chain aming acids) — aminokyssli-
riy & rozvEvenym fstézcem.

Aminckyseliny — 2dkladni slozky kazdé Zivé hmoy,
Aminckyseliny spojend do douhych Fetszcl se na-
Tyvalji proteiny (bilkoviny).

Hemoglobin - cervend krevni barvive. Je spoluzod:
povidry zo penos kysliky v ise.

Anémie — nedostateh cerverych kivinek &f hemoglo-
Binw v krei. ®

IRON MAN [
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CYklOVéni dosialkern sacharicld pf id';.-u dr VS .—_'i-'(_.l".

hojnosti, kay Elovek wyrazné citf ndris!
v [ - ; Ry, ;
prote1nu energie, siy a celkovych podanych wko
ni i nad béznou Groved.
Na téma cyklovéni bilkevin bylo zo-
Chcete-li budovat svalovou méfzno jen velmi mdlo védeckych stu
hmoru, musite télu dodat dosfa- dii, presfo uvedu par zajimavych zavérd.
tek bilkovin. To je znamy a neo- \ orvni studii kv i c;c;-rsml-f:-? ozdéleni do
chvejny fakt. Nazory se vsak riz-  dvou skupin: oproteinové 1,3 g/kg
ni v ofazce postacujici davky a wsoko pfa|¢.| ové (2 g/kg). Soucasti
bilkovin za den. trénink v posilovné. Nizko ;,-”#i"m'é E?,LI'
Nahlédneteli do libovolné literatury, ping se syniéza ani degradace (odbourd

zjistite, Ze -;\,pm, uCovand davka se [,Lh} vani] telnich bilkovin nezwysila, ve skupiné

buje primémé ckelo 1,8 g na 1 kg iéles:  druhé vzrostla syniéza na 105 %, degr
né vahy sporfovee. S timto mnoZstvim se dace na 107 % o oxidace [pfeména bil

dd souhlasit za pfedpoklady, Ze miwvime  kovin na energ |] az na 150 % normdly.

o Cisté naturénim kulturistovi (a takowyct | pfesto zaznamenala vysckoproteinové

vds je, vBfim, véiiinal), v opatném piipa-  skupina pfiristky na svalové hmaotd

dé je Iotiz nuiné posuncut Uda| o doporu Jind studie zjisfo vala |L.|a dlovhe wyarZi

Cené JJ”' & na 5,1 !r.g_ superkompenzadni proleinovy efekl. Po

Micme

oklash ﬂ’l‘l v 471.,; telo si na ’ﬁri yiecny dietu [0be irvaly 50 dni) se 2vjdend syn-

, stejné “< v MNoNa jinyc yfechody 2 nizko na wsokoproleinovou
¥ T

piijem bi 1 2vykne a po Case na sid- téza udrZovala po dobu cea 10 dni. Z&-
le steiné {h;;‘ velkél mnozsh piestdvd od-  vér z 1éto studie? Cheete-li zofagit meto-
povidajicim zplsobem reagovat. Hlavni du eyklovéni profein Eld ) svéno jidelnicky,
:_;dglk:.':_:f'- i mechar i»‘nvv-. |'{;'-g;fle-|i - mélag Dy se nizko a k'*,-’:;(_'kUF_;' I‘-"IIfJ-Jf,_'J Qo
zplsobovant) spotiva ve zvifent profei dobi sifidat po cca 104 dnech. Mize
nové oxidace (odbourévani bilkovin ze te teay "-'.151”1-' na 10 dni .':-.“iJ"L""I'I 1,2
ol N S : T L i
vzniku energiel, kKlerd je provazena velsi .5 g/kg a na ndsledujici obdobi ffebo

syntézou modaviny [zndle z proxe: Eos- 0z 22,2 g. Daléi mozZnost je vioZit do
& névitévy oné malé komirky]. Vzestupu vysokoproleinovéno mesice noph. jedsn

oxicace se ph velkém piijmu nevyhneme,  tyden nizkoproteinovy jako Eastecny e

miZeme ji viok Castecné sel" oxidace bilkovin.
eliminovat chylrym Cyk i (m)

CEeth g l ol
ICWANIM ,_lL_i'f":'.\ JIECr

.\,‘I.i;-
Budete i
r'd; obdor
i s relativ-
e niz <~:, m =z :
a vysakjm m‘sm

m HPLC
LvE and ‘"ABD

[
BT

s dopingem se trenér Zeman mkdy
nesmm’ (http:/ifotbal.idnes.cz) - Joky

piij
bilkes
vin, bude
vaie élo

odpavidal

a3 mirou

r'|[_r1|_ ST I'_
L
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EW r"jJJ‘JI.J;-)

oy

7y (lzn. vics
7(](:] 3" ﬂ d 3|\
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> e
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ca o=

ofi cyklovani sacharidi
v dietd, po dnech s ne- | 2 Narazili jste i vy
! - . v nékterém médiu
na zajimavoun perlic-
ku? Napifte ndm do
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POZNATE HO?

Uhodnete-li jméno naseho predniho
kulturisty na fotografii Josefa Adlta,
muZete se zacastnit nadi soutéZe na
www.ironmanmagazine.cz! Tfi z vylo-
sovanych ziskaji predplatné na 6 cisel
casopisu IRONMAN!
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UYZIVA

Jifi Zimula

»V jakou denni dobu mam
pit proteinovy koktejl? Jaké
mnozZstvi? Je vhodné p¥ijmout
jej po tréninku a nebo je vtu
chvili lep8i volbou gainer?*
Véfim, Ze na podobné otazky
se ptal nejednou kazdy z vas,
stejné tak vé¥im, Ze hledani
jednoznaténych odpovédi neby-
lo vitbec lehké, nebof podobné
jako v mnoha jinych oblastech
naseho sportu i zde plati, Ze co
¢lovék, to jiny nazor.

Mnoho cvicenc si neuvédomuie, Ze
spravneé nadasovani stravy a suplemen-
tace je zakladem pro tréninkové pokro-

ky. Vhodna volba snidané vds wirhne

ze sparl noénich katabolickych procesi,
pravidelny pisun energie pes den udr-
Zi va3 metabolismus v perfekinich obrar-
kéch, promyslend strava pied Iréninkem
vas piipravi k maximalnim wkentm a jid-
lo po tréninku zajisti, Ze se proleosyniéza
rvzbéhnn na neiwési L'Jrc-vn' P 'crrre se

F] I"l('.lp'). spravnéno nedasovani...
Rano
Réno po probuzeni se orgonismus

nochdzi v katabolickém siavu, kisry nenf
néristy svalové hmoty pravé naklonzn,

Tento stov |@ zopiizinén poklesem energe-

tickych zasob organismu a wylucovanim
katabelického hormanu kerfizolu, kery se

UPLEMENTY?

- o o s s o s o ==

-_—ee En s Ee s o Es Em E Em s E s Em s s E Em O Es Em En E E En Em Em Em Em s Em Es Es ms s E mm mm ms =

pravidelng vvoliivje ke konei noci a jehoz
koncentrace je tak po ranu nejw i, Vie
|ze jednoduge obrdtit na anabolismus pii
jmutim jidla bohotého na sacharidy a bil
koviny, Cim diive budou vyzié latky do-
dany, tim lépe. Nejvhodngi volbou je
proteinavy syrovatkow kokieil s jednodu
chymi sacharidy, podany jeitz pied fuhou
stiavou. Ten je vak jen jednow z mnohao
variant, jiz zkvalitnile v6s stravovaci sys-
i&m. Dal3i mozncsii je wyuzili aminckyse-
lir wm}.,h p"{,lﬂukﬁ {opéts 1edncduch']}mi
cukry), kieré s sebou ale oprofi proteing:
uemu koncenirahy nepiindieii fak mohutny
benefit (zom&iimeli se na pomér cena/
efekt]

—ﬂ RAND
g Proteiny + ;ednodj

. ché sacharidy jesté
pfed tuhou stravou. I

o

S

V pribéhu dne a pfed spanim

Behem dne by se mélo frekvence jicel
pohybovat asi v 2-3 hedinowych interva-
lech. Metabolismus tak zistane v poho
tovosti a iElu fim zarucime slaly prisun |o-
tek pro stavbu svaloviny. Nulnost kvalitni
snidoné jsem iz zdiraziioval, 318 vafii
pozomast bychom viak méli vénovat jid-
lu pied sponim. Prévé diky vhodné a do-
stateéné stravd poskyinuié pied ulehnutim
minimalizujeme ,hladevéni organismu’

v prilbéhu noci. Tl je potieba dodal
dostalek proteini, které se pomalu trdvi.
Kandidatem &islo jedna je kasein (mléc
nd bilkovina). Na irhu najdete mnoho w-
robki kierg sou urceny specidlng pro
toto pouZiti. Nemusite viak prilis patrat
a naleznete dalsi zdroje: tvaroh &i syr ei-

01/2005
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dam. Vhodné cllemativy predstavuji také
nemlééné potraviny, napr. vejce a maso.
U veskeré zminéné stravy musite dévat
pozor na obsah tukd {piedeviimu vajec
a eidamu). Syrovétkowy protein inapi. izo-
lét nebo CFM protein) ponechme na ji
nou denni dobu, nebof jako ,rychla bilko-
vina" by nyni nevykenal tolik uZitku.

=== PRED SPANIM -

['® Dostatek ,poma-
1o lych” proteind.

Sacharidy tvofi dalsi dilezitou kom-
ponentu vedemiho jidla. Méje viak na
paméti, Ze &ast se miiZe pieménit na fuk,
coz zdvisi na typu vaseho metabolismu,
mife tréninkové zatéZe, mnoZsivi sachari-
di a jejich zdroji. Lidé, kiefi nabiraji rych-
le [endomorfove/ mezomorfové), by méli
byt opahnéisi ve volod. Obecné dle pla-
fi, Z& mensi porce komplexnéjiich sachar
ridd je plijatelnou variantou.

Trénink

Co jist a suplementovat pred frénin-
kem, pfi ném a po jeho zddmém zakor-
Zenie Béhem tréninky vznikaji v Ele pro-
cesy, kieré maji zaijistit dostatek energie
a stabilitu vnitiniho prosfedi. Ty zpiso-
buji edbourdvani viastnich bilkovin a pi
nespravném stravovéni zpozdi nastup re-
generacnich procest. Jednoduse fece-
no, konzumace Zivin v techio chvilich wy-
znamné ovlivni katabolické/anabolické
procesy spojené s fréninkem

Zikladnim cllem tedy je zaijistit €l
piisun vyZivy béhem zdigze. Jak na 108
Kazdého ihned napadne bézné jido. ..
proc net Je to logické, nicméng, dileZite
ie nejen co snime, ale faké kdy to snime.
Mnohokrdt se mi [iZ stalo, Ze jsem nesti
hl jist s vétiim odstupem od zaédtku po-
silovén a ndsledky ljake bolest Zaludku
&i nechut do tréninku) na sebe nenechaly
cekat. V piipade, Ze se rozhodnete pro
pevné jidlo, mélo by obsehovat dostatek
komplexnich sacharidt a bilkovin, oviem
ki) & vidkniny poskrovnu. Zkonzumujte
ho cca 1,5-2 hediny pred réninkem. Po-

cileje s lim, Ze velka porce se nelrdvi kak
rychle, joke mald. Kazdy viak reaguje in-
dividuding. Sami si musite vyzkouiet, zda
se pii vasi davee jidla a zvoleném odstu-
pu od tréninku neobijevi zaZivaci potiZe.

<5 PRED TRENINKEM 1.
- Komplexni sacharidy |
a bilkoviny 1,5-2 ho-J

diny pfed tréninkem.

(
|

=

Velice piinosné poznatky vzeily z né
! kolika studii, jejichz cilem byl monitoring
1 katabolickych a anabolickyeh déjo v za-
1 vislosti na wZivé pfed a po vikonu. Po-

danim ndpoje s obsahem esencidlnich
aminokyselin a jednoduchych cukrd se
snizilo vluéovdni korfizolu behem zéigze
a zviila se anabolickd odezva po cvi-
éeni. Podobnych studii bylo provedeno
vice, nicména se zaméfovaly prevazne
na suplementaci jedroduchymi sacharidy.
Jak tyto poznatky optimalné wuZite
Pokud jste se najedli jiZ diive a méte po
cit hladu nebo cheele wiezit z trénin-
ku maximum, nabizf se fedeni v podobé
prediréninkového ndpoje, idedlné pro-
teinového koncenirdt smichaného s jed-
noduchymi sacharidy. Vhodny je syro-
vittkovy zdroj bilkovin, nejlépe s wy3sim
procentudlnim zastoupenim (70 % a vi
cel, jako zdroj sacharidd mizeme zvolit
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A VYZIVA

mallodexdrin nebo glukézu. Tenlo ndpo}
by m& obsahovat 0,2 a2 0,4 g bilke-
vin/kga 0,3a204 g g|..|~. 7y [."rr‘1| lo
dextrinu]/kg hmolnosti. Sm&s rozmichejle
¥ p Ol a2 ¥4 litru vody, Nejlepsi je pfijmout

30-45 minut pfed cvicenim. Uinite
1u|~. dalii kridésk k vetiim svalim.

S _PRED TRENINKEM 2
g Bilkoviny a glukéza \]

. 3045 minut pied
tréninkem. |

Samoziejmé, Ze | zde existuje vice
varianl, | kdyZ moZnd draZich. Misto
proteinavého koncentrélu je moZné pouit
smés esencidlnich aminckyselin s wznam-
nym zasloupenim BCAA [piipadng varia-
ce v podobé hydrolyzdlu syrovdtkového
profeinu], kde by méla postoéovat adv-
ka 1015 gl h-,-dluwiuh_ 20-30 g). Ter
lo mix aminokyselin spolu s jednoduchy:
mi sacharidy pijmale do 1541 minul pfed
iréninkem. Hlawnim favorilem v poméru
cena/e'eklivita viak ziskivé proleinovo
sacharidovy |<¢|';'-?|i.

Dalif suplementace p'--'J vykonem 2
V pfipcdg dnavy nebo nechuti k posilo-
véni mozete séhnout po kofeinu. Tenlo sti-

Ty

mulant CNS vds postavi na nohy. Znaé

né zde zale3 na pouZité dévee, kerd
# | # a e g < »

& zAvisld na mife vadl lolerance. Casté

. pro-
lo kazdodennl uZivalelé kévy polfeoi-

pouZivan| koleinu zvyiuje toleranc
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if na povzbuzeni pred tréninkem vyscké
d-ﬁvkv Clovéku, He'-,} na n&| neni 2vyk:

Iy, sta&i 200 mg. PouZit se dé tabletovd
forma CI:TH"‘ ) kolteinu, extrakl z Guarany,
pfipadné b&#né dostupnd kdva. Yhod-

nd doba pozili je zhruba 45 az 60 minut

pred z&téz!.
—awn PRED TRENINKEM 3
_ V pfipcdé dnavy

> ¥ nebo nechuti k cvice-
l ni 45-60 minut pfed

\ h fréninkem kofein.

V pribéhu tréninku

zda 2 hodiny
'Cd| u lechidle <”u“|5

Dozaijista
dé rénujete nebo 1
a flachdte s
tim i3 kalabolismus wyvoléle a tlim Va
pozomost byste méli

je rozdil, z
(& Ifll,_.l(.] W, ( || dele .y | ol
5 k I &l ite

vénovat calkové su-
plemenlaci a wZive, Siiaviledi v posiloy-
né vice ne? hodinugnebylo by na skodu
vyplt kazaycht20 minut 2-3dl6 % sacher
ridového ndpoje [ledy nopk reziok 60 g
glukdzy/ maltedexrinu v 1 lilru vody). Sn
Zite jim hladinu kerizolu v krvi @ zmirmite
Unavu.

{,_a_ \ PROBEHU TRENINKU

y Kazdych 20 minut
p 2-3 dl 6 % sachari-
dového ndpoje.

)

MNdpoj mbZete piijimal, i kdyZ cvidi-
te povhou” hodinu, nicména, jok
rmifioval ji2 na zaddtku, eteklivila bude
ve vysledkld niZSi néz pfi dvouhodinovych
moralfnech. Jisle se Zepidte: Co ionlové
ndpaje?” Odpovidam: ProZ by ne.” MNa
vykonu nepridaji, ale jsou chun&j3i nez
oby&ajna voda. Pokud si na baru ndjaky
objednéle, chigjte hypolonicky nebo izo
tonicky. Hyperfonicks rozloky jsou vhod-
né zejména pii extrémné dlouhych 2-3
hodinovyen vzpéraZskych a powerlifler
skyich trénincich a samoziejmé u wyirva-
lostnich sporll, kde je polfeba dodal mi
nerdinl latky.

Sem

Po tréninku

Mdte po Iréninky, cllite.se unaveni, vr
hdle se do sprehy. Vage 18lo viuio chvlli
vyZaduje odmény ¥ podobé pofddné por-
ce Zvin v polrén n'-:mé"n népoji. Mnozshi
proleind zvolie 0,3 az 0,5 g/kg hmolnos:
li a pouZijle whradné syrovétkovy zdioj.
Kdo chce maximum, koupd si kvalit
ni ily’l_!ru| yzal. MnoZsivi i=ﬁs.|r|n:'_l.iuu|1'}<:':‘l U
charidd [glukéza, maltodextrin] je vhodné
uelrZet v zavis & a ndroénosti
frenir L,, IIJ 08azl,2 JIkn:_.; motnosii,
Prog tolike Na prudké zvydeni hladiny gly-
kémie I-'?-I.:w reaguje wlouéenim hormonu
inzulinu, ktery napomdhd vsiupu glukézy
do bun&k a usnadiiuje prichod i daldim
2ivinam. Diky tomu se uryehli regenercce
a naslartuji s anabolické pochody.

,

st na délee

PO TRENINKU - —

Sige
. Kvalitni syrovatkové
»
Sme

bilkeviny a dostatek
Caslo se viak objewji dotazy, zda

jednoduchych so-
charidi.
lak velkésmnoZsivi sacharidd nezplsobt
vzestup podilu tukové tkéng &i zda neni
mozné vyvolal diabetes. Na obé otaz
ky odpevidam zépomé. Po Iréninku jsou
vaie gvaly [a [dira &Gl laké) véerpa
né a laéni po glukéze — proc jim |i ne-
dodal? Pokud se v lulo chvili bude vibec
glukéza preméfiovat na luk a ukladat,
bude to ve zcela minimdlnim mnozZsivi.
A diabetes? Jsho existence [lyp ] je pod-
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minéna obezilou ¢ zdroven vwiiim vékem
{40 a vice let). Za zminku spite stoji, Ze
cviceni zviuje senzitivitu inzulinowych re-
ceplorl, pisobi tedy jake ochranny fak-
IQr.

Cim g3 vlepdit poléninkovy né-
ooj¢ BCAA neuskodi, oviem vyrazné
nadstondardni anabelicky efekt neoge-
kavejte [wie zmifiovany proteinovy kon-
centrdt vykond pedobnow pracil. Pokud
uZivite kieafin, nastéva v tuto chvili nef-
vhodn&ji doba, kdy ho zuzitkovat. Z6-
soby téla jsou wyerpany a polréninkovd
absorbee se jevi podle mnoha studii nej-
OEinn&js. 5 g kreatinu wypite co nejdiive
po ukoneni cviceni.

Zavér

K vySe uvedené suplementaci piida-

vejte vitamin'C, Bkomplex @ antioxidanty.

Nikdy nezapominejie na fo, ze spravné
shiava je v kulluristickém Iréninku zaklad-
nim pilitem dspéchu. Pokud s jejim sesto-
venim zvlédnete i vhodné nagasovani,
piipravite 1Elu ty nejlepsi podminky pro
jeha dalsi st,
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Dietary Supplements

B MacroMass Gain
MaorcMass Gain j@ knmpleanid a Obend maknosw v pem varke svaly
Otrsahige plevidng Creati, Snokyseiny & WEooe kvaltnd protesny
nuiribni idtky, stimubuicl oy 8 echranu svabovd moty. Je wiou
wyhb! energetickd hoonoty nis'edujlohe efokism'to siolonl. Protedny,
obaaend v 1810 skladbé, [sou exkiusivnd pavodem 2 wiraffrovandio
syrovithowdho profeinovelo koncentrdiu. Cross-Fow Syrovalthow®o
proteinovdiie isediy CFME a anfovou syrmdnen widbdénetho syrovdd-
hodho protesnowdivg iseldty, obojl sdrojom nejeennéjlich protoing
wyoh mikralraks! Betadaciogiobule, Aislactogiobulin, Sénam alburmn,
Irsuenaglotualing Giycomatrapeptid. Lactilenn, Laflopercxdass, Pro
terase pegplon
Pichitd: vanilka, Eokelda, jabhads, Banka, nsght kasmmal
Ehodomi: 1 divies chaabuge

Mcrefpure® Croatin 5 000 LAsol=ucine O OO g
L-filutaring 2 000 g Lvaline & OO0 g
Tonwirser 1 000 g LLowsin 1 DO g
bR Algrvianatien B 300 g Wi asiny & eriraekly BN i

Doporudene diviovim Velikost balemi® 1 GO0 g
50 g [ 1 odméra ) 1x dennd

MiCE ﬁ] 7=
Wi WtraMass 35

Jur vyndkajicl piforevel pro vybudowdnd svalovd hmoty, obashujicl 35%
Bilgvin, pechiiefcich poura & datdha syravitiosihe afrojo. paiky
Rgie s el pomils iyrsvithogel protainegiel sk (Rota-lacts.
o, AINSBCIOEIDURR, SBIT BIBGIER, FRTLNOGEODEIN, Ghed
sreacropmti, Lt e actopmrosidase, Prolusses pepions). otrss-
Forych v vaose hong srerim fonioveds vrmdnou syrritind
EpFeviR ol prohinedm ol

Prichutd: vanla, dokoldda, jahada, bandn, nigdlkarael
Slolent: 1 dinka obsahuje

Mcropure® Creatin & 000 mg Tawdine 1 000 g
L Ghrtaming 3 000 mg Ghoira 1 000 g

Boparséons diviiovini Vadihost balond 1 200 g
S A ocdraeks § 1 o dennd

mfcr:.:mr. ="

Wil Trans CGT

Trans CGT o unboitnd o wysooo efektivni mosbundSng trarspor tni
velLmGete modermi nove e e o snabolcky suplement,
dronstiuvany no Siklaof nefovSich sideckych poamathe

pro rychid piskand pewnd o objemnd svolowd hmoty.

Piiehurtl: crange, lomon. grapeirull, Broskey
Stademd; 1 dindn obnahujo

MisreX pure® Cragtn 8 000 mg LAsginn TED mg
LG b i 1 500 mg D-Aibain 1 250 myg
Taumi 1 000 mg AN Lipocyd Kysaling 150 mg
Oy 1 D00 mig IVASTinc Mngresunstanin 50 100 mg
Irsgin 1000 mg

Doporinhinnd divhovin Veltkod! Balend: 1 200 g

50 g { 1 oomérkn § 1 x dernd
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UYZIVA

Myslite-li to s budovanim Télni tekutiny Denni doporutena davka
své postavy opravdu vazné, ne-
pochybuji, Ze mate perfekt-
né sestaveny trénink, zaroven
skvély jidelni¢ek a promysle-
nou suplementaci, prosté vie,
co vase télo k ristu pot¥ebu-
je.Ale je to opravdu vie? Ne-
zapominam na néco? Nezapo-
minam na latku, bez které si
nelze Zivot piedstavit - vodu?
Ja vim, jist& nyni namitnete, Ze
vieobecné doporuéované dva
litry denné rozhodné mate. Ale
je to opravdu dost? Nepotfebu-
je vas organismus vic?

Hmotnost [kg] DDD [litrd]
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Hmeotnost [kg] DDD [litra]

Optimalni pitny re¥im

N
———
T

Rizika pii nedostatku tekutin | =

Lubog Koumal
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ANABOLICKE STEROIDY

n nanNGu BEZ BENZURY Daniel Schneider

Kamarad mi nabidl latku Naposim.

O co se jedna? Rikal, Ze po ni nabe-
ru i 10 kg. Je to pravda? Neni to zdra-
vi skodlivé?

Naposim je obchodni ndzev pro anabo-
licky steroid methandienon. Je jednim z nej-
starsich anabolickich steroidi na trhu, fir-
ma Ciba Geigy jef uvedla na th okolo roku
1962 pod abchodnim nazvem Dianahol
Pod timto nizvem byl zndm celym genera-
chi kulturisti od fasit Arnolda a jisté festé
diive,

Methandienon je efektivai, iiciny, lev-
wy, ale md také poméimé mnoho vedlefiich
wcinie. Obvykle se uZiva v davikach od 20
do 50 mg denne. Jeho polocas rozpadu je
okolo 4-6 hodin, prote je Feba jef ddviovat
vicekrdl denmé v malych muoZstvich. Ske-
{ecné neni vyjimkon, Ze osoby, ktere anabo-
lika nikdy dfive neuZlvaly, mohou pFibrat
i deset kilogramii za § tidni. Cast nabra-
ne hmoly lze pricist retenci vedy (zadrZovd-
ni v thenich), st je skutecné pririsiek sva-
lové fmoty. Fred cca 20-ti lety nebylo nicim
wjimednym, Ze lékari predepisovali pacien-
fiem (pouze mudim) po operacich fesky pre-
pardt Stenolon, ktery obsahoval 5 mg tidinneé
{atky methandienon. Byl rovnez predepiso-
v pro ryelieist srist zlomenin, nebot' md
silnow schopnost zadrioval vapuik.

Pokud se skatecné rozhodnes methan-
dienon (nap¥. zmifioveany Naposim) uZlvai,
zfejmé ié nic neodradl, Mél bys viak védét
o feho vedlejsich iicincich. Mezi nejéastéf-
3 paiFl akné, vodnl retence a 5 ni sonvise-
Jiel zwiovani frevniho daky, ddle jaternt
toxicita a v neposledni Fadé potlaceni viast-
ni produfce testosteronu 8 ndsledné moz-
mvmi poruchami erekee, snizeni pofiybli-
vosti spermii a sterilitou (meplodnosti). Pro
ohjektivitu je viak numé priznal, Ze véidi-
na z iéchto vedlefsich wcinka je veverzibil-

Redakee ma pazing [RONMAN odsuzoje zneudivani anabolickch sterondd & jinych za-
kizanych litek ve sportu, Nizory autors tehoto Sdnku json myfleny pouze jako oewita
voblast dopingu, v2ddném pfipad® ne jako nabddini kjeho zneudivini, prechovivini

Ei &fenl. Ndzory autora Sinke nemusi vyjadfovat stan owvisko redakee ani vydavatele,

gq LK

ni, tzn. Ze dojde po wréité dobé k normaliza-
ci. To vsak rozhodné neber joko doporucent
k aliveing!

Chtél bych zagit s ristovym hormo-
nem — sematotropinem - ale mam

z ného strach. Nemam o této latce
dostatek informaci. Mohl byste mi ji
priblizit? Co od ni mohu oéekavat?

Riistovy hormon fe latka, kterd ma
Wi padil na mohuimosti soucaswych kul-
turisiii. Kdyz se podivdte na fofogra-

Jie finalisti Mr. Obympia pred deseti

lety a dnes, nemiize vam uniknout vozdil
v kvalite a mife svalove hmoty. Talo sku-
lecnost je zplisobena pFedeviim synte-
tickym riistovym hormonen.

Riistovy hormon sam o sobé nikterak
velky potencidl nemd, je teba ho uzi-
vai 8 mneha dalsimi svnergicky piisohi-
cimi latkami (anabolicke steroidy, hor-
mony Stitmé 2ldzy, insulin). Jeho nejvérsi
sila je ve schapnosti vytvaret nove sva-
lové buiiky. Tento efeki se nazyva sva-
lovd hyperplazie (nepletie se svalovou
hvpertrofii, schopnosti svalowych bunék
zvélfovat se, coz fe klavni iicinek anabo-
lickych stevoidi, ale i béZného posilova-
citho tréninku).

Pro snazsi pochopeni — paZe pri-
mérného jedinee maji urdity podet sva-
lovvich bunék, které [sou schopny posi-
lovacim fréninkem hypertrofovat (zvéisit
se) na urcitou wiroven, oviem dile jiz
ne. Mnoho kulturisti se tak zastavi na
hweanici napf. 50 cm a neni schopno se
dale zlepsovar. PFi dlouhodobé aplika-
i somaiotropini viak dochazi ke vzni-
ku novych svalow'ch bunék, tzn. dfive
nedostupnou hranici relativné snadno
pokotite. Vdnesni dobé neni wiimkou,

Ze profesiondlni kulturisté uZivaji risto-
vy hormon po cely rok bez pFestavky,
Nez ale zacnes uvazovat o aplika-
ci rissioveho harmonu, meél bys zvazit
(mimo jiné) své financni moZnosti. Za
minimaini wcinnou ddavky se povazuji 2-
4 IU fmezinarodni jednotky) riistavého
hormonu denné. Srovnds-1i tuto davku
s béZnou cenou na cerném frhu, zfists,
ze budes muset diouhodobé kazdy den
obétovat minimalné 1000 K¢ To je sku-
tecnost, kterd vétiinu potencionalnich
uzivatelis odradi.

Sustanon mé v misté aplikace néko-
lik dni beli. Cim to je, da se tomu za-
branit?

Sustanon fe obchodut nazev pro 250 mg
testosteromy, resp. feho COyF estert, kievé se
do organismu uvolingi postupné po dobu
o tydmie. V Kinicke mediciné se Sustanon
pouiivd predeviim pro hovmendini 1écbu,
Hapy. 1 BEi Se sniZenou prirczenoy pro-
dukel testosteroni. Je mi fasné, Ze nemds se
sniZenou produke! testosteronu 2ddné pro-
blémy a jde ti o néco zcela jiného - o rist
svalové limoty.

Sustanon je produkovean ve formé in-

Jekéniho olejového roztoku, a to pomémé

hustelio. Fri jeho aplikaci je tfeba dodrio-
vat nékolik jednoduchich zdsad, diky kte-
rim se docill niZsit bolestivosti. Casio se
pied samomou aplikaci vieZi ampule na
nékolik minut pod prowd horké vedy z ko-
houting (40°C), pFipadné se ddvd nanékolik
vierin do mikroviimeé tronby. Tim dojde ke
sniZen! viskozity (hustoty) oleje a aplikace
bude mené holestiva. Po mjekci je také dob-
vé dané misto nékolik mint masirovai, olej
se lépe vstiehd.

B )
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Jaky nejtoxictéjsi anabolicky steroid
jste vyzkousel? Jak na to reagovalo
vase zdravi?

Lacnu ponékud obiimeéfi. Adepni na
titul ., nejtoxiciéfsi steroid™ je vice, napr.
oxymetholon, methyltestosteron neba flu-
oxymesterolon (Halotestin). Mdm na mysli
predeviim farerni toxicit, kierd fe obvvk-
le spojavana s oralnimi anabolickymi ste-
roidv. Ze zminovanyeh jsem osobné uZival
pouze oxymetholon, a to v pomémé kon-
zervativaim davkovdni 100-150 mg den-
né. Stinvko |, konzervativni ™ wvadim zamér-
né, nebot’ v dobé, kdv byl u nds registrovan
lék Anapolon 50 fod britské firmy Syntex)
s obsahem ucinné latky oxymetholon, se
v pribalovém letdku wvadélo davkovani a2
300 mg denné!

Po zhruba mésicnim uZivani oxymetho-
lonu jsem absolvoval jaterni testy, pri kie-
rvch mi byla ZjiSténa zvisend hladina ja-
ternich enzymii — ALT a AST. Tvto hadnoty
prevyiovaly zhruba 2-3krdt hranice maxi-
ma. Dluzno Fici, Ze pFi jaterni hepatitidé
(Zlontence) mohow ryto tidaje
dosahmout 30-501 nd-
sobku. Asi 6 iidni
po vysazent se pri
soucasném uiiva-

nt léku
Essen-
tiale For-

HoviG-
valiy sii-
£ svou viasmi

te hodnoty opét
normalizovaly. Jawra maji to-
1i2 ofwomnou schopnost regenerace, kierd
viak neni nekonednd, coZ 1 muZe potvrdit
lecktery letity alkoholik.

Mij ndzor je, Ze mnohem véisim nebez-
pecim nez jaterni toxicita doéasné wZivané
latky je diovhodobé uzivani steroidii, jejich
neblahy viiv na pomér Spatného (HDL)

a dobrého (LDL) eholesterolu a nasledmy
dopad na srdce a cévy. V této souvisfosti fe
na misté zminir amerického profesiondla
Mikea Matarazza, ktery pred nékolika mé-
sici absolvoval operaci srdecnilio svalu.

Mél jsem kiiru se sustanonem a ana-
bolem a nabral jsem asi 12 kg, po
skonéeni jsem po dalSim mésici té-
mér 10 kg shodil. Jak je to mozné, je
to normalni?

Ano, je to viceméné normalni. Budes-
-Ii uzivat anabolické steroidy a po jejich vy-
sazeni dostarecné rychle nepomizes orga-
nismu v obnaveni prirozenych funkei, pak
L vlivem zvisene hladiny kortizolu (katabo-
~ licky hormon) a snizené produkce viasi-
niho testosteronu vétsing nové ziska-

\ nych svali ziralis.
' Jak k tomu
dochazi? Jak-

mile zacnes

uZivat
enerbolic-
ke stero-
idy, 1élo
ve snaze
0 zachovd-
ni piirozené

produkci testosteronu, Pokud po éase
latky vysadis, organismus zacne tes-
tosteron znovi produkovai, nicméné ne-
zareagufe dostatecne rychle a v prithe-
hu , vrovaavaciho obdobi v ném zadnou
prevazovat katabolicke (svaly poZirajici)
procesy.

Pokud chees tomuto fevu casteéné za-
branit, musis se zameérit na dva zakladni
problémy — prinim je snaha o co nefryeh-
lefsi nastartovani viastai produkce tes-
tosteronu, drathvin pak snaha o prekienuti
obdabi, nez dajde k mormalizaci, néjakon
latkon, ktera bude mit antikatabolické pii-
sobeni a kteva by neméla byt na bazi ana-
bolickych steroidi a tesiosteroni.

Prepard, které maji pozitivni vliv
na vigsmi produkei testosteronu, je vice.
Viminulosti kulturisté pouzivali nejéasté-

Ji chariovy gonadotropin (HCG), v sou-

casné dobé se oviem soudy, 2e se mnohem
lepSich efekti da dosaknout s clomiphen
citrate a jefté ucinnéfi s tamoxifen citra-
te. Tito laiky, pokud fsou uzivany po skon-
ceni enabolického cvklu, maji schopnost
oviivait produkei viasmiho testosteron.
Ubvyide postaci 30-100 mg clomiphenu
nebo 20 mg tamoxifen citratu denné. Né-
kitefi kulturiste uZivaji napr. také fribulus
terrestris, o to podle logiky | kaZda tableta
dobra ",

Katabolismus je zfejmé nejcastéji po-
tlacovan clenbuterolem (obchodni ndzev
Spiropent). [ presta, Ze mnozi odbornici
poklddai tento preparat za zastaraly, md
svd pozitiva, mezi Klerd patri kromé anli-
katabolického pusobeni (ochrana svalo-
vé fimoty) i acinek termogenni (spalovd-
ni tuki) a v neposledni Fadé také pomérné
prznivd cena.

=
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ANABOLICKE STEROIDY

V sérii élankov, do ktorej prvého
dielu ste sa prave zacitali, sa dozviete
o odvritenej strinke anabolik, ktori je
tasto démonizovana a skresfovani
zo strany [udi, ktori bojujii proti do-
pingu, no na druhej strane ¢asto prilis
podcefiovand zo strany tjch, ktori ana-
bolika predévaju alebo poufivaju. Po-
kusim sa vim ukazaf objektivny obraz
rizik, ktoré tieto 1&tky prina3aji a na-
znacif moinost ako ich zmiemif alebo
sa im dokonca uplne vyhnit.

Gynekomastia bola prvykrat popi-
sana uZ v dsmom storoti nasho leto-
potttu. Lekdri v tych tasoch sa domnie-
vali, Ze sa jedna o zvatienie tukového
tkaniva a cdporicéali pomerne drastické
chirurgicke riesenie. V sifasnosti Uz
vieme, Ze gynekomastia je nadmerné
zvacienie jednej alebo obidvoch mlie¢-
nych Zliaz u muZa. KaZzdy muz ma totiz
malé mnozstvo rudimentarneho tkaniva
totoZného s Zenskou mliecnou Zfazou.
Jeno velkost je znacne redukovana,
kvdli velmi nizkej hladine estrogénov
{zenskych pohlavnych horménov), pro-
gesteronu (hormonu zasahujuceho
do menétruaéného cyklu a tenoten-
stva) aochrannému uginku testoste-
iénu. Ak v&ak tuto krehkd hormonalnu
rovnovahu niedo narusi a v muzskom
tele dojde k zvyEeniu hladiny estro-
genu, pripadne progesteronu, tkanivo
Zlazy zatne rast a vznika gynekomas-
fia.

Toto ochorenie sa m@Ze vyskytoval
fyziologicky (teda je istym spasobom
Jnormélng”) tesne po prode, novoro-
densckom veku, v puberte a u stargich
ludi. Casto sa vyskyluje aj pri niekto-
rych nadoroch nadobliciek, ktore mozu
produkoval estrogén, pri Klinefeltero-

GYNEKOMASTIA

vom syndrome, obezite, cirhoze pete-
ne a taktiez pri pouZiti liekov, kiorych
Ucinnd latka je bud estrogénovej pova-
hy alebo |atka, z kiorej mbZe esfro-
gen vzniknuf, A prave do tejto skupiny
palri velka Cast anabolickych steroidov
- testosterdn a jeho estery, methyltes-
tosteron, methandienon. Z nandrolonu
a oxymetholonu sice nevznika estro-
gen, ale méZu spdsobit gynekomastiu
tym, Ze svojou Struktirou sa podobaju
na progesteron. Vzhladom na to, Ze
vacsina stercidowych cyklov pozostava
prave z tychto latok, vznikom gyneko-
mastie je chrozena vacsina ich uZiva-
telov.

V bunkach ludského tela sa totiz
nachadza enzym - aromataza, ktory
dokaze upravit molekulu testosteronu

(a tieZ molekuly inych anabolickych ste-

roidov, kioré su mu Strukturaine podob-
ne) tak. Ze dokéZe reagoval s estrogé-
novymi receptormi v muzskej mlieéne;j
Zlaze a sposobif jg) nadmerny
rast. Mo-

lekuly estrogenu a testosterdnu sa [otiz
ligia len v malych detailoch.

Prevencia

Majlepsi spdsob, ako sa chra-

nif pred vznikom gynekomastie, je
eliminovat je| moznu priginu — anabo-
lické sleroidy. Nepouzival ich. Pokial
ste sa viak pre anaboliké uZ rozhodli
z akychkolvek dévodov, este stale exis-
tuje moZnost, ako riziko gynekomastie
ZniZit. Velmi G&innymi sa v tomto smere
ukazali antiestrogény (Tamoxifen, Clo-
mifen). S4 lo latky schopné velmi silno
sa naviazat na receptory pre estrogén.
Takio vzniknuty komplex antiestrogén-
-receptor je neaktivny a nespbsobuje
rast prsnej Zlazy. Vdaka silnej afinite
antiestrogénov k receptorom ostava pre
estrogén uz iba velmi malo volnych re-
ceptorav a nevznika komplex estrogén-
-receptor. Odporicane davkovanie je
20 mg Tamoxifenu denne pri objaveni
sa prvych priznakov, alebo ako preven-
cia poéas cele| doby uZivania anabo-

lickych stercidow.

Maj&aste|Sim priznakom vzni-
kajucej gynekomastie je palenie ale-
bao svrbenie v oblasti bradavky. V ta-
kom pripade treba neodkladne zatat

s terapiou. Pri pouZiti nandrolonu
alebo oxymetholonu véak antiestrogé-
ny kvoli interakcii & progesteronovymi
receptormi nestadia. Ich progesterono-
vim viastnostiam je mozné éiastoéne
zabranil kombin&ciou so slanozolom
(€o je tiez anabolicky steroid).

Lieéba

Lie¢ba uZ vzniknutej gynekomas-
tie je zloZita. V urCitej miere mdZu

Redakee magarinu IRONMAN odsuzuje zneudivini anabolickych steroidi a jinych za-
kdzanych Litek ve sportu. Ndzory autora tohoto Hanku jsen myfleny pouze jako osvita
v oblasti dopingu, v #dném pfipad? ne jako nabadéni k jeho meutivini, pfechovdvini
¢ Sifend, Ndzory autora Hanku nemusi vyjadioval stanovisko redakee ani vydavatele.
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poméct antiestrogeny, kore vassi
nou zmensia velkost prsngj Zlazy, ale
v koneCnom dosledku gynekomastiu
nevyliedia. Najlep8ia a jedina defini-
tivna lietebna metoda je chirurgicke
odstranenie. Zlaza je spolu s okoli-
tym tukovym tkanivom odstranend
pomocou liposukcie cez maly rez
ktory sa vedis z estetickych dévo-
dov cirkularne okolo dvorca. Takato
mettda operacie zanechava len ne-
napadne jazvy a doba Uplngj rekon-
valescencie sa skracuje. Nane&iastie
ako kaZda operacia prebiehajica

v celkove] anestézii so sebou pri-
nasa rizika a ani vysledok operacie
nemusi byt kvali moznej neskorgej
deformacii bradavky a dvorca ideal-
ny. Preto plati staré zname: najlepsou
ie€bou je prevencia!

Ma zaver je nutné spomenut, Ze
gynekomastia nie je len kozmeticka
vada. Jej zakernost spociva v tom,
Ze velmi staZuje skor( diagnostiku
karcinomu prsnej Zlazy. Toto nadoro-
vé ochorenie je sice u muzov 100krat
menegj Casté ako u Zien, ale kvo-

i anatomickym pomerom je lieCha
menej Uspesna. UvaZuje sa taktiez
o zvysenom vyskyte toh-
to ochorenia

U muZov
5 gyneko-
mastiou.

Nyni jiz znate teorii problematiky gynekomastie, v nasleduiicich Fadcich vam
nabizim kratky rozhovor s kulluristou, kiery si v dobé relativné nedavné nechal
gynekomastii operovat. Z pochopitelnych divodu zustane viak jeha jméno
utajeno.

M&| jsi ke gynekomastii sklony jesté pfed uzivanim anabolickych steroid(?
Ano, UZ v pubert& jsem mél lehke naznaky. Bylo to tedy daleko predtim, neZ jsem
viibec zadal tusit, co jsou anabolické steroidy.

Potom jsi na to ale prisel... S jakymi latkami jsi mél predevsim potize, co se
gynekomastie tyce?
Nejcitlivéjsi jsem byl asi na methan, tzn. Naposim, Anabol a jiné.

Zkousel jsi néjake antiestrogeny?

Pouzival jsem Tamoxifen. Mejvice jsem ho daval asi tikrat denné jednu tabletu,
tzn. rano, v poledne a veter. Fomahal, ale jen do¢asné, neustale se mi

to vracelo.

Co bylo impulsem k operaci?
Fotografie, které vie pravdiveé ukaZou, a take moje pocity. Ani jsem si nemohl vzit
napi. obtaZens tritko, protoZe to pies n&j bylo dost vid#t a ja se citil trapné.

Jak jsi sehnal Iékare, na kterého ses obratil?

Znal jsem jednoho velmi dobrého chirurga od nas z posilovny, pfidel jsem

za nim, on se podival a fekl, 24dny problém. Doporuil mé svému kolegovi, ktery
se na podobné zakroky specializoval, a bylo to. Prisel jsem k nému na kompletni
vySetieni, krev, mo€, sono a dalsi a za tyden byl ze mé jiny ¢lovek.

Védél ten Iékarf na rovinu, Ze to mas z anabolickych steroida?
Ano, mluvili jsme o tom piimo. Vedal ale take o tom, Ze jsem s tim mél problémy
UZ v pubert&.

Jaky byl, jak se k tomu stavél?

Byl naprosto v pohodé. J4 jsem typ kulturisty, ktery dba o své zdravi, vZdyt

ho mam jen jedno. KaZdy rok chodim na kompletni vy$etfeni a tak vim, Ze jsem
v tuto chvill naprosto v pofadku. Vi, ono neni uméni sypat do sebe jak o Zivot,
ale uméni je vBdét, kdy maS dat t2lu odpotinek, kdy je na Zase prestat.

Jak potom probihala operace?
Tady skongila vedkera legrace. Uspali mé a dale si nic pamatuji. Probudil jsem
se az v nemocniénim pokaji. Prsni bradavky jsem nevidal, byly zalepeng.
Rano za mnou priel lekar na kontrolu, podival se na to a poslal mé
domtl, Ze je vie v pohodé. Nevypadalo to ale ani trochu
hezky, mél jsem prsa napuchla, podiita krvi, nebylo to nic
piiiemného. Potom [sem musel chodit kaZzdy druhy den
na kontroly, kdy mi z toho tahali krev s vodou. Zase nic moc

T
iy

Jak to vypada s odstupem ¢asu?
Jak to vypada? RAd ti to ukdZu a garantuju ti, Ze mi povis,

Ze neni viibec nic vidét. Zadna gynekomastie a zadné znam-
ky po operaci.
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ANABOLICKE STEROIDY JSOU V PRUNI RADE LEKY

A\

KOLIK TESTOSTERONU
TELO VYUZUJED

Ve védeckém Easopisu Mount
Sinai Journal of Medicine byla pu-
blikovana studie dokazujici pozi-
tivni vliv oxandrolonu (anabolic-
ky steroid) u pacientd s michou
poskozenou na arovni kréni pa-
tefe. Clovék s lézi takového roz-
sahu neni schopen pohybovat
dolnimi ani hornimi konéetinami
a nezvladne stat ani sedét. Nejza-
vazngjsi vsak je, ze ma kvuli pa-
ralyze velké ¢asti dechovych sva-
IG problémy s dychanim. Dochazi
pak €asto k zapalim plic, které
jsou pro néj v koneéném duisledku
i hlavni pfitinou smrti.

Ve zminovane studii byl sledovan
vliv oxandrolonu, ktery uzivali takto
postizeni pacienti v davce
20 mg denné. Cilem bylo zjisténi
zmény méfitelnych dechovych para-
metrd, subjektivniho pocitu zlepse-
ni dychani a zmény hmotnosti paci-
entl. Byly porovnavany hodnoty pfed
zaGatkem a po skonéeni mésic trva-
jici terapie. Z velkeho poétu anabolic-
kych steroidd byl oxandrolon vybran
diky svym relativné nizkym vedlgjSim
Géinkam.,

Vysledky studie se jevily vel-
mi nadéjné:

v priméru kazdy ze sledovanych pa-
cientu pfibral b&hem vyzkumu

1,4 kg, dechové parametry se zlepsi-
ly 0 9 procent a subjektivni pocity pfi
dychani vykazovaly podle dotazni-
ki zlepSeni 0 37 procent. To vée po
mésitni medikaci.

\ ¢em vsak spoéiva pfinos po-
dobnych studii? Drtiva vétsina lidi si
pfi slovnim spojeni ,anabolické ste-
roidy” predstavi agresivni svalnaté
monstrum, kleré s nepfitomnym vy-
razem v tvafi zveda Cinky v posilov-
né. Malokdo si uvédomuije, Ze ana-
bolické steroidy nejsou drogy, ale
jen oby&ejné leky se svymi pozitiv-
nimi a negativnimi Gcinky, mezi néz
patii kromé jineho i narust svalove
hmoty. Kvali zkreslenému pohledu
a predsudkim ze strany davu laiku
a Casto i lekaru je vSak jejich pouzi-
ti omezeno ¢asto pouze na podob-
né experimentalni studie, které viak
v kone¢nem vysledku nevedou k ma-
sovejsimu vyuZiti v terapii.

WMaLoGeY §

V rlznych sportovné zaloZenych
férech se velmi éasto fesi otaz-
ky typu: ,Kolik mg testosteronu je
vhodné pro ostfileného ,.sypaée“?
Ma smysl davat tieba i 3 g tydné?*
Selsky rozum pravi, Ze 1 g zvlad-
ne v téle vice prace nez 500 mg,
na otazku, zda bude ucinek pfimo
umérny davce, uz viak neodpovida.

Ma za&éatek by bylo vhodné si
oziejmit zakladni pravidla farmako-
dynamiky, ktera vztahujeme pfimo na
testosteron:

* 1. Uinek testosteronu je pfimo
umarny mnoZstvi (procentu) recep-
torQ, které vysyti.

+ 2 Cim vice testosteronu, tim vice
obsazenych receptord (lento vztah
v8ak neni linedrni; kdyz pii urdité
koncentraci testosteronu bude ob-
sazeno 50 % receptorl, nezname-
na to, Ze pfi dvojnasobné koncent-
raci jich bude 100 %).

* 3. Najeden receptor se miZe na-
vazat pouze jedna molekula tes-
losteronu.

* 4 Je-iobsa-
zena vétsina
receptort
(schvalné
jsem nepo-
uzil vSech-
ny"}, neni jiz
prakticky mozneé uginek
dale zvysit ani znasobe-
nim davek.

+ 5 Pfedpokladejme, Ze

pocet receptor( se béhem

kdry vyznamné nemani (ve
skule¢nosti to zcela piesne
neni, ale o tom nékdy pristé).

Je vieobecné znamoe, Ze pii

“ IRONMAN 01/2005
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Natalia Lenartova, vitézka Mistrovstvi Evropy ve fitness 2004
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| Jirka Cermak jde
na odpocinek!

Jirka Cermék si v letosnim
roce naordinoval kratkou
soutézni pfestavku. Po
uspésné uplynulé se-
' 20né na to m4 vice nez
pravo: Na podzim totiz vybojoval skvéjé
druhé misto na GP Canada a vyhral i svoji
katggorii na Mezindrodnim mistrovstyi
E!:'ycarska, Muj objektiv zachytil Jirkuy
pred nekolika dny (99 kg).

Vyhraje ,,dorost“?

RPkli byste, Ze borec na snimku je pou-

hy’m dorostencem? Milana Mendy budete
mit poprvé moznost vidét na Mistrovstvi
Cfsch dorostu, které se kon v Praze - Hor-
Jznch Pogernicich. Jeho forma v zavéru
unora (viz fotografie) silng
napovidala, Zze se bude
prat o pficky nejvy&si.
Proto jsme si vybrali pravé
_Milana, abychom sledovali
jeho predsoutézni pripravu
krok za krokem a pripravili
Z ni pro vas zajimavou re-

portaz! < , | =~
* “" Oleg Zhur \Z nevidi... o
- ; neni
a7. . Moje forma I
pred sebou 70100 SV o i, ik doSOLE
: i ry 08
4 o t : i "’ Vite o novince v UZasném A

y $pickovy cvé 38.1 : 5 kde svats kulturistiky, fitness &i

90, unora atulanti! Oleg et v jiném, tfeba i vzddlené pii-
arskeé buzném sportu? Jste sami

zavodniky jednotlivych sou-
tézi a mate pro nés jakou-
koliv zajimavost, fotografil,
aktualitu? Tento &asopis je

zde pro vas! Volejte kdykoliv
605 571 745 nebo piste na

ronnie@ronnie.cz !

/
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Semifindle: 11.00
Findle: 16.00

Predprodej DK Koruna: 493 622 727
- dobirka nejpozdgji do 25.3.2005

Slosovatelné vstupenky )
- ywherce obdrii vitéznou sosku NIKE

Video zaznam: 604 619 476
Informace: 603 170 648, 604 208 056

Horice v P.

16.4.2005
DK KORUNA

&
\

e
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N-voty v pravidlech pro rok 2005

Zmén v pravidlech soutézi kulturistiky a fitness pro rok 2005 neni
sice prilis, presto stoji za shmuti:

1) Rusi se kategorie pari.

2) Fitness Zen je slouceno pouze do jedine kategorie.

3) Nové se zfizuje kategorie bodyfitness muzi a juniord.
4) Kategorie Masters muzi 40-50 let se slucuje do jedné

kategorie bez ohledu na hmotnost zavodnika.

fitness a hodyfitness
muzi

2 BODY

RCHITECTS
BUFPLEMENTS

EEWESCEN Y
A ik e
eyl ety

KULTURISTIKY

VYCHODOCESKE

LF DNES
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Pepino Paulik

Ivo

Misto: Vojenska nemocnice Stéesovice * Datum:

Videli jste nékdy dokto-
ra s takovyma rukama? Maoje
prvni setkani s [vo Buricem
zatina na recepci RTG oddé-
leni Ustfedni vojenské ne
mocnice v Praze StieSowvicich.
Chodbou prichazi usmévavy
lekar s kratce stfiZzenym jez-
Eem a s postavou, ktera dava
tusit, Ze jeho drivéjsi karie-
ra kulturisty byla vice nez
uspesna. Prichazi mijr.
MUDr, Ivo Buric (36)
£l starsi lekar RTG oddéleni.

vedou-

Zacatky cviéeni...

S pravidelnym tréninkem za&al
Ivos uz ve étrnacti letech diky vzpi-
rani. Mél zijem vytvarovat svou, tou
dobou lehee silnéjsi, postavu. Psal
se rok 1983, Otec jej tehdy seznamil
se svym kolegou z krimindilky, ktery

Jiz néjakou dobu vzpiral, a tim za-
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calo pro tehdy malého kluka dlouhé
obdobi velmi niro&ného tréninku.
Na velice dobré drovni se vzpi-
rani vénoval az do svych 18-11 let.
Tenkrit bydlel jesté v Chebu a za
tamni oddil Lokomotiva Cheb také
zavodil. V tréninkovém stredisku
v Sokolové byl veden jako ..maly
vzpéracsky talent™, a to vice nez
opravnéné. liz v prvni souté#ni se-
z0ong zvitézil na krajském preboru
a po postupu na Mistrovstvi Cech
skonéil v narocné konkurenci na vy-
borném tfetim misté. Pfi vzpomin-
kach na tuto dobu mluvi Ivos vel-
mi ¢asto o svém trenérovi, kiery na
néj byl tak extrémné tvrdy, Zze ho
od sportu spise odrazoval nez pri-
tahoval. Dal si tedy radéji roéni tré-
ninkovou prestivku a po ni, jiZ pod

jinym trenérem a jako junior, se do-

stal na droveii republikové Spicky.
Tehdy vazil 82 kg a byl navrien do
Stiediska vrcholového sportu v So-
kolove.

Rekli o ném...

»Ivo& mél libovej hofejiek,
jen §koda ty nohy. A to vim,

Ze je drel jako nikdo!*
Vaclav Speierl

Rodide ho v8ak presvéddéili, aby
se vice nez na sport soustredil na
studium, Pired zahidjenim lékaiské
fakulty pracoval dva roky jako sani-
tar na patologi, coZ se pozdéj uka-
zalo jako velmi dobrd praprava pro
studium mediciny. V zdii 1988 za-
¢ind studium Lékafské fakulty UK
v Plzni a zdrovei zaind opél zivo-
dit v prvni lize.
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Bvla to prive Plzen. kde se po-
prvé setkal s Jifim Vackem, ktery ve
steném roce ziskal 3. misto na Mi-
strovstvi Ceské republiky v kultu-
ristice a skonéil $esty na mistrovstvi
Ceskoslovenska. Jirka ho jako prv-
kulturistickym trénin-
kem, kterému se Ivo zacal vénovat
vEdy po odeviceni svého vzpérac-
ského tréninku. A zde zacina Ivogo-
vo sportovné nejuspésnéjsi obdo-
bi...

ni seznimil s

Kulturistika

V roce 1989 zacind Ivo pod ve-
denim Jirky Vacka jesté jako junior,
oviem hned ve své prvni sezongé vy-
hrava postupné okresni a krajsky
prebor, nasledné i své prvni Mis-
trovstvi Ceské republiky (v kategorii
do 179 cm). Zde také poprvé porazi
Stefana Orosze, vitéze kategorie do
165 em, v boji o absolutniho vitéze.
Mistrovstvi Ceskoslovenska se viak
nedcasini.
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Nasleduje ro¢ni pauza, kdy se
pfipravuje na sezonu 1991, kterou
nyni, s mnohaletym odstupem. hod-
noti jako jednu ze svych nejlepsich.
V tomto roce startuje jiz v Kategorii
muzii, éasteénd jesté pod vedenim
Jirky Vacka. Pii nafem rozhovoru
Ivos vzpomind., jak na krajském pie-
boru porazi Pepu Adlta a dodava:
Na tuto sezonu velmi rad vzpomi-
nam, predeviim diky Jardovi Bos-
kovi, Zdenice Razymové nebo Jar-
ce Kastnerové. Byli jsme spolecné
s Pepou vybornd parta!™ V dalfich
soutézich tohoto roku se Ivos s Pe-
pou Adltem stiidavé poraZzeli, pii-
Cemi titul Mistra republiky ziskal
Ivo. Svoji sezonu zakoncuje na Mi-
strovstvi svéta v polskych Katowi-
cich, kde v&ak z 50-t Clenného na-
bitého startovniho pole nepostupuje
7 eliminace.

Rekli o ném...

F - i
whe jrots
pi 13

mpi "t

»V posilovné svym trénin-
kem kaZzdého ustval. Kdo ho
znal, utikal."

Ewva Sukupové

Sezonu 1992 Ivos vynechdvi,
aby se pripravil na Mistrovstvi své-
ta 1993 v jihokorgjském Soulu. Jen
pro zajimavost, cena pripravy na
MS predstavovala jen néco vice neZ
10.000 K&, co# zni s ¢astkami béz-
nymi v soucasnosti vice neZ para-
doxné. Jesté pied startem na soutézi
nastoupil Ivo do prace ve Vojen-
ské nemocnici v Plzni a narodil se
mu syn Viclav. Na MS poté konéi
na 13. misté, pfi startu v Ciné o rok
pozdéji na misté 135.

i
|
|
|

RODINA

Syn Vaclav chodi do pateé tiidy, jednou by chtél byt pravnikem

nebo lékafem. 5 tatou zajde ob¢as do posilovny (nevynecha ani

streéink), zdvodéni nezavrhuje. MoZna pravé siazka s rodiéi o ldka-
vy mobilni telefon jej k soutézeni jednou piivede. Vaclav, aby zis-

kal zminény mobil, musi do jednoho roku shodit 15 kg. Soutasnou

vahu uvest nechce, presto drzime palce a slibujeme, Ze se za rok

pfijdeme podivat!

Manzelka Ludmila pracuje jiZ od stfedni §koly jako zdravotni

sestra, s jednou kratkou pfestavkou, kdy pracovala ve fitness sveé-
ho bratra Jardy Boska a Pepy Adlta. Pravé zde se seznamila s Ivo-
Sem. I ona ma své velké kulturistické tispéchy. Prvni v roce 1992
pri krajskeé soutézi v Plzni, kterou tehdy vyhrala, v témze roce tre-
ti misto na Mistrovstvi Ceské republiky v Hradci Kralové (obé sou-

tdZe v kategorii do 52 kg). Na Mistrovstvi CSFR v Ruzomberoku
skonéila diky nékolika mélo gramtm navic v kategorii do 57 kg.

Tehdy obsadila ve velké konkurenci (Eva Sukupova, Zdenka Razy-
mova aj.) desaté misto. V soucéasnosti pracuje Lida ve Vojenské ne-
mocnici v Plzni na oddéleni odbéru krve.

Netekand viak prichdzi zpriva o po-
zitivnim dopmgovém nalezu v CR,
konkréing se jednalo o ldtku nand-
rolon. Ponékud 2v1asiné zde pusobi
fakt, Ze tyden po téchito testech ab-
solvoval Tvo testy na MS, které byly
zeela v poiiddku, coZ je v kombina-
¢i s téméf dvouletou detekéni dobou
této latky podeziely rozpor.

Rekli o ném...

»KdyZ jsem mu délal spa-
ring, byvalo mi po tréninku

nohou na zvraceni."
Jirka Sobotka

V nasledujici dvouleté odml-
ce pokratuje [vo v tréninku a zacina
se piipravovat na Mistrovstvi své-
ta 1997, které se mélo konat v Pra-
ze. Natasovini formy viak nevy$lo,
Ivo se na MS nenominoval a vzhle-
dem k nariistajicim tlakim v podobé
vyrustajiciho ditéte, naro¢né prace
a dlouhodobé stagnace v rozvoji né-
kierych partii pfehodnocuje Ivo svij
dosavadni postoj a ukoncuje obdobi
aktivni vrcholové kulturistiky.

Zazitky

SLAZitky ze soutéZnich let? Dii-
na, hladovéni, odfikani..." Po sou-

Iva a Oleg Zhur = GP Bohemia 1994

tézich Ivo ,ujizdél” snad na viem,
co bylo v jeho dosahu, ,Nemél jsem
Zadné specidlni chuté, snédl jsem
liplné viechno, pokud toho bylo
hodné. Po jedné soutéi v roce 1991
jsme spoleCné s Pepou Adltem. Jar-
dou Boskem a s manzelkami prije-
li do jedné restaurace, kde nas zacal
obsluhovat pouze jeden Cisnik. po
chvili si viak musel pfivolat posily,
takZe se kolem nds nakonec toéili tii
a nasemu tempu i tak nestacili. Stile
jJsme si davali dal3i porce zmrzliny,
do doby, nez se z jejich strany ozva-
lo, Ze uZ skutedné Zidnou dal3i ne-
maji.*

To v8ak neni nic v porovnani
s Ri%ou Cadou, se kterym se po MS
v Ciné prochézeli po jedné z hlav-
nich tfid a svymi mohutnymi nabar-
venymi postavami s Cernymi obli-
¢eji pritahovali pozomost drobnych
Cifiant. ,.Richard tam stale chodil
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KONICKY A JINE
SPORTY

Nejvétsi ,zalibou" je pro Iva
jeho rodina - manzelka Ludmila
(sestra Jardy Bo$ka) a jedenacti-
lety syn Vaclav (ktery s nim cho-
di plavat a opatrné i cviéit). Jako
kazdy doktor zije Ivos predeviim
svoji praci, rad od ni ale jednou
za ¢as utika za zimnimi sporty
na hory. Velkou roli v jeho Zivo-

tineed f té hraji nejblizsi pratelé, véet-

!h'::rL ’| n& gvagra Jardy s rodinou. Ivo

ARzeme VZpomina, jak se po letech spo-
::" ;.:r.. leéné divali na videozaznam jed-
out 1hi N& ze svych soutézi a jejich déti
al it lod pfitomn nevérficné kroutily hlava-

lf:]‘,f“ mi, Ze ti ,mladi svalovci* v tele-
e my §, Vizi jsou jejich tata a strejda.
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Vrcholovou kulturistiku [vos
opustil. jenZe kdo timto sportem né-
kdy zil. velmi dobre vi, 7e opustit
kulturistiku jako takovou jednoduse
nelze. V soucasné dobé si Ivo udr-
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Zuje kondici pravidelnym tréninkem
dkrat v tydnu, strecinkem a jizdou
na ergonometru. Svij trénink nevy-
nechal ani pfi misi v Afghinistanu,
které se zucastnil.

Ptite se, za jakych podminek se
v této vychodni zemi cvidi? ..Rino
jsem vstaval v 5:30, abych stihl sviy
obvykly trénink: 4 dny v tydnu si-
lovy + 3 dny v t¥dnu streéink. Ve
chvili, kdy jsem kond¢il, méli ostatni
budi¢ek. Teplota vzduchu byla brzy
rino pouhych 25°C, coZ je na cvi-
¢eni prijatelne, zvlast pokud ji srov-
nate s béznou denni teplotou 50°C.
Pies den si nesdhnete ani na ¢inku,
jak je vie rozpilené. NaSe posilovna
byla ve stanu s vyhrnutymi sténami
a s podliZkami misto podlahy. Vy-
haveni to nejjednodussi, jaké muze
byt: nékohk lavic, jednorucky, vel-
ki Cinka, stojany. Ni¢ vic Kluci. kie-
fi nds hlidali (parasutisté z Prostéjo-
va), nedovezl, ale dobie védéli, ze
to na kvalitni trénink stac¢i.”

Reklio ném...

- s rp.
morc-._.;,..df

«1v03 byl v objemu nesku-
teény obr!"

Pavel Provizek

Na misi pfijel Ivo s vihou oko-
lo 100 kg. Tvrdy trénink, pravidelna
strava a oblibeny 5.5 km dlouhy béh
kolem zdkladny v3ak sniZily jeho
vahu na 85 kg, s ¢imZ by se nemusel
stydét opét vyjit na soutéZni podia.

Ivo a zaméstndini

JenZe Afghdnistin nebyl jen
mistem pro formovéni postavy, byl
piedeviim mistem, kde se denné
ofetfovaly nekoneéné fady pacienti,
jak vojdki Aliance, tak také mist-
nich obyvatel. Za dobu svého pu-
sobeni v raimci jednotek ISAF bylo
¢eskou polni nemocnici oetfeno
vice neZ 10.000 pacienta. Nemocni-
ce se sidlem v Kibulu zde svymi z4-
kroky vydobyla velmi dobré jméno
jak sobé, tak celé Ceské republice.

Ivo pii vzpominkdch na Afgha-

nistin podotykd, Ze by si pobyt v 1é-
to zemi méli vyzkouset nasi zhye-
kani pacienti. Tamni priomémy
obyvatel se totiZ doZivi jen cca 45
let. Neexistuje tam Zddny program
zdravotni péée. Mas-li penize. Zijes.
[ tak ale musis za specidlnimi 1ékai-
skymi zdkroky do ,.blizkého™ Paikis-
tinu,

Po nédvratu zpét do Cech se Ivo
vraci do Vojenské nemocnice v Plz-
ni a od roku 2005 zafind pasobit
v UVN v Praze Stiesovicich s nové
nabyiou hodnoti majora.

Rekli o ném...

n»Hrozné hodnej a snazivej
kluk.*

Eva Sukupovi

Mjr. MUDr. Ivo Bufié vysvétlu-
Je rozdil v pojmech kapitin a major:
.Kapitin je krdl mezi hovny, major
je hovno mezi krali.™
(=

O PLANECH
DO ZIVOTA

udélat prvni posledni pro
rodinu

dostat se k zdkrok(im vas-
kularni intervence (1&¢-
ba postiZeni cév — ziZeni,
vyduté, krvaceni apod.)
udélat vie pro pacienta

P. 5.: privezt si rotoped
do nemocnice
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6. na Mistrovstvi CR 2004

| CESTOl /|

#

ceskosr 1!
HEL?

B rd

Na své poslednl souté?i, Mistrovstvi
CR, jsem se umistil na $estém misté
a byl jsern nominovan na Evropu. Od-
mitl jsem viak starl, proloZe jsem se
necitil byt v dobre formg. Dalsi sou-
1&Ze planuji na jafe. Zaénu na sever-
ni Moravé a chiél bych se op&l nomi-
novat na Mistrovstvi Evropy. Tentokrat
bych se rad zudastnil
21 3 jakou vahou by ses chtél pfed-
stavil nyni?
Na MCR jsem ted vazZil zhruba
95,5 kg. Jaro chei absolvovat s po-
dobnou vahou, ale chtél bych byt
kvalitngji pfipraven. Vahu v cbjemu
bych si pfedstavoval okolo 120 kg

vice mot
Cil jsem jiz zminil, je jim u&ast na Ev-
ropé. Zavodniky, ktefi by me vyloZeng
mativovali, nemam.

tebe zatim neozkousengho?
Do pfipravy zapojuji pofad néco
nového, protoZe na mé neplati, co
na jing zavodniky. Nejvice se to
tyka zavéreéného tydne pred sou-
t&2i, napf. vysazovani soli, vody

a cukrovani.

5) Jak se li zamlouva noveé pravidlo

vZzajemného vyvolavanl, kieré

pouZito na Mr. Qlymp

kou pGzu bys nejcaste \
Co se ty&e novych pravidel, souhla-
sim. Urité oZivi soutéz, libi se mi
to. Ja bych asi nejCastéji pouZival
pozu dvojity biceps zepfedu. Uri-
t& bych ccenil vzajemne wyvolava-
ni na nasich soutéZich. Myslim, Ze
by bylo pro divaky atraktivnl a, ruku
na srdce, divaci jsou ti nejdllezitgj-
§i. Neni nic krasnéjgiho nez aplaus
a ocenéni publika.

3. na Mistrovstvi Evropy 2003

1) Kdle |51 zavodil naposledy a na |a-
kou soulé? se nyni pfipravujes?
Mym cilem je podzim 2005, Naposle-
dy jsem byl zavodit loni na Slovensku,
kde jsem skonéil za Ondrigem na dru-
hém misté. UZ jsem okusil atmosféru
Mistrovstvi Evropy a v souéasné dobgé

me moc laka Mistrovstvi svéla,

0 i

2) 2 jakou vahou by ses

3] Jaky je tvdj cll? Jacl soupefi t& nej-
vice motivuji?

Fredevsim nominace na Mistrovstvi

sv&la a findle by byla pohadka. Mo-

tivuji meé predevsim ti, ktefi jsou lep-

8i nez ja. Z profesionald se mi nejvice

libi Dexter Jackson.

4] Zkousis ve sve piiprave neco pro
tebe zatim nzozkousensho?

Cht&l bych zvySit piljem sacharidu.

Dosud jsem zkousel zvySovat piijem

bilkovin, Dostal jsem se aZ na

5 g na kg telesne hmotnasti. Potiebiu-

ji ale pfibrat vic,

chtél pfedstavit nyni?
Naposledy jsem mél
98,6 kg a nyni bych chtél
mit pfes 100 kg. 105 kg by
bylo idealni. U mé by to
znamenalo se dostat v ob-
jemu nejmeng na 110 kg.
Ffed timio podzimem jsem
mel v cbiemu 104 kg.

lak to vyzkousim
pies sacharicy.
Jim kazdé i ho-
diny pytlik ryZe
a 300 g masa.
Vic uZ jist ne-
chci, ale mohu
pit vice sachari-
dové koktejly

5) Jak se tl zamlouva nove pravidlo
vzajemného vyvolavani, kieré bylo
pouzito na Mr. Qlympiz 20047 Ja-
kou pdzu bys nejéastéji volil ty?

Po shlédnuti videokazety Mr. Olympia

2004 musim fict, 2e mam na tuto no-

vinku spife negativni ndzor. Nelibi se

mi, Ze |e upfednostnéna show pred

spravedinosti. Napriklad Dexter Jack-

son byl lep8i neZ Gustavo Badell, gle
kvlili vzajernnému vyvol&vani obse-

dil aZ &tvriou pficku. Velky nedosta-

lek spodivé take v tom, Ze kaZdy se

5 kazdym utka ve dvou parovnanich

a pokud vyvolavajici uZ pfedesly sou-

boj vyhrél, vidy zvoli naprosto stejnou

pozu a ma jistotu, Ze wyhraje opét, ji-
nak by rozhodEl sve vyroky popfeli,
coZ neudélaji. Nejtast&ji bych prav-
dépodobng volil friceps z boku nebo
novou pozu most muscular, oviem

u 1e je zvlastni, Ze neni presné defino-
vana a da se fici, e si ji zavodnici vy-
svétluji tremi zpdsoby.
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yNi pripravujes?
Maji pesledni soutézl bylo ME v Bu-
dapesti loni na jafe, kde jsem starto-

val v kategorii do 75 kg a obsadi
7. misto z 20 zavodnik(l. Nejblizsi
soutéZi pfede mnou |e oblast na jafe.

2] § jakou vahou by ses chié

stavit nyni?
Vaha na Evrope byla 74,8 kg a staho-
val jsem to z 92 kg. Letos bych chiél
mit na zavodech kolem 80 ka.

3) Jaky je tvij cll? Jaci
vice motivuyi’y

Chtél bych se dostat na Evropu, kde

nechei bojovat o findle, ale 0 medai-

soupefi & nej-

Baﬂ Kubik

4} ZKkousis ve své pripravé néco

tebe zatim neozkousenehoy
Zkouget nebudu nic nového, snad
jen, Ze budu v porovnani s minulos-
tf zafazovat vice dvoufazovych tré-
ninku.

.'a'.i.i.;.qj:l'rifhl N LA
pouzito na Mr. Olyr

e, A co se tyée soupefd..,
Trochu mi vadilo hodnoceni
na letodni republice, kde se
na medailove pozice dostal
kluk, ktery nemél byt ani ve
findle. Mimoto byl zafazen
do reprezentace ,C", kde
take nemél dle maho co dé-
at. Ale s tim nic nenadélam.

KOU pOZU Dys ne
caste) volil ty?
Nové pravidlo na
Clympii je dob-

ré a pro atrakliv-
nost bych ho uvital

i unas. Ja bych asi
vyzyval pozou ,Siro-
ky zadovy zepfedu®,

1. na Mistrovstvi SR 2004

1) Kde jsi zavodil naposledy a na ja-
kou soutéZ se nyni pfipravujes?
Naposledy som bol na MSR muzov
8. maja 2004 v PreSove. Teraz sa pri-
pravujem na MSR muZov 2005.

WWW.IRONMANMAGAZINE.CZ

2) S jakou vahou by ses chtél pfed-
stavit nyni?
Na posledne) sufazi som mal 100 kg,
teraz chocem mat 104 kg, ale nie je to
priorita. Vaha je vaha, ale kvalita, s0-
mernost a separacia sl ovela délez-
tejsie. Momentalne mam 118 kg, v mi-
nulom objeme som mal 114 kg, ale
pol som viac tuénejdi ako teraz.

3] Jaky je tvij cll? Jacl soupefi t& nej-
vice motivuji?
Mojim cielom je nominoval sa na ME

ning. Zaradujem viac druhov amino-
kyselin a samozrejme odblravace.
VEetko konzultujem so svojim tréne-
rom Ing. Lubomirom Hetkom,

5} Jak se ti zamlouva nove pravidlo
vzajemného vyvolavani, které bylo
pouzita na Mr, Qlympia 20047 Ja-
kou pdzu bys nejtastéji volil ty?

2005. Metivuje ma predsta-
va oyt po vietkych stran-
kach lepsie pripraveny ako
na minulej stitazi.

4] Zkousis ve sve pfiprave
néco pro tebe zatim nec-
zkouSeného?

Mie. Ked prechadzam na

diétu, menim tréning na 3+1

a rano pridavam kardio tré-

Mesledoval som
tieto vyvolava-
nia, ale ak o za-
traktivni preteky,
preco nie. Vsadil
by som na hrud-
nik zpredu, ale ak
chces patrit k naj-
lep&im, musis mal
vaetky partie vy-
rovnans.
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CESKA SCENA

Jaroslav Jouja

HISTORICKY

-

ZEBRICEK

KULTURISTU CR A SR

Nafe kulturistickd scéna md za se-
bou dalsi rok, dovolte mi tedy ohléd-
nuti za nékterymi okamziky jeji histo-
rie. Predstavovany Zebfifek kulturista
Ceské a Slovenské republiky je spise
Zebfickem reprezentanti, body se totiz
daji ziskat hlavné na Mistrovstvi svéta
a Mistrovstvi Evropy, poté boduji uz
Jenom mistii republiky. Velice Stédie
jsou ohodnoceny i Gspéchy v profesi-
ondlni sféfe. Uddlosti ze svéta kultu-
ristiky jiz pomérné vzdalené jsem se
pokusil pfiblizit oviem nejen Cisly, ale
i kritkym popisem.

Prvni polovina 70. let

V roce 1968 se uskuteénilo prvni
Mistrovstvi CSSR, které vyhril Juraj
Viiny a Petr Kypr. V témZe roce ziskal
Juraj Pipasik 3estym mistem nas prvni
zipis do vysledkové listiny ME. O rok
pozdé&ji se nade vyprava poprvé po-
stavila na prkna MS, kde se Ladislav

MISTRI REPUBLIKY

(pouze Ceske)

9let  Milod Pavid

18let  Neuvéfitelnych 18 let dokazal bodovat Pavol Jablonicky:.
121et  Libor Minafik, Anton Holi¢, Alois Pek

11let  Robert Dantlinger, Jan Kus, Petr Uritek

10 let

Miroslav Jastrzebski, Milan Rolinec, Roman Vrabel (stéle aktivni)

8let  Petr Tlapak, Jaroslav Kulovany, Jaroslav Horvath (stale aktivni)
7let  Lubos Cerny, Jaroslav Bednaréik, Juraj Vrabel (stale aktivni)

DELKA KARIERY

Kléri a Boris Plintovié umistili na

7. misté. AZ do roku 1975 pak nade
borce na mezinarodnich mistrovstvich
nemeél nikdo moZznost spatfit. ¥V womto
obdobi byl nejvyraznéj&i postavou La-
dislav Kléri, ktery vitézil na domécich
soutézich.

Druha polovina 70. let

Prvniho cenného kovu z mezind-
rodniho klani se Ceskoslovensko do-

Jaroslav Bednaréik (dva slovenské), Frantisek David (pouze ées-
ké), Mario Ondri (pouze slovenské), Lubos Cerny (pouze Zeské)

Otituld  Petr Uriéek
Ttitull  Petr Tlapak, Alois Pek a Libor Minafik
Stituld  Ladislav Kléri, Petr Stach a Vaclav Kvaca (pouze Ceskeg)
4 tituly
a Adam Cibula (pouze slovenskeé)
Jtituly

Hobert Dantlinger, Jaroslav Kulovany, Ctibor Megaly (pouze sloven-
ske), Milos Pavlld (dva ¢éeske), Milan Rolinec, Josef Vesely, Ladislav
Kurik (pouze teske), Juraj Vrabel (pouze slovenské), Peter Kokogka
(pouze slovenske), Peter Kovacik (pouze slovenske), Viadimir Krigtof
(pouze slovenskeé), Richard Zandt (pouze slovenské) a Petr Soukup

Miroslav Jastrzebski

¢kalo od Petra Stacha v roce 1975,
Stal se mistrem Evropy. Zacala éra
zlaté generace na3i kulturistiky, kte-

ri naplno propukla v osmdesatych le-
tech. V mezindrodni konkurenci se
zaCal prosazovat kromé Petra Stacha
také Robert Dantlinger, Alois Pek, An-
ton Holi¢, Petr UriCek a Petr Tlapak.

01/2005
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Petr Stach

Oproti dnefku bylo tehdy béiné zivo-
dit na jarnich 1 podamnich soutéZich
a takeé odslouZenych let méli tehde;jSi
horei vice nez vétiina zivodniki poz-
déjsi doby, CimZ tato generace ziskala
neotfesitelnou pozici v déjindch naii
kulturistiky.

Pryni polovina 80, let

Jedni¢kou obdobi byl Anton Holid,
ktery vozil medaile 2 MS i 2 ME, aé-
koli na domdcich Sampiondtech nevy-
hraval. Nejvétsimi konkurenty mu byli
Petr Uricek, Josel Vesely, Alois Pek
a také vychdzejici hvézdy Libor Mina-

NASI NA MR. OLYMPIA

1986  10. Jozef Grolmus
1987  15. Jozef Grolmus
1989  16. Pavol Jablonicky
1991 16. Pavol Jablonicky
1993 16. Pavol Grolmus
1995  15. Pavol Jablonicky
1999 13. Pavol Jablonicky
2000  13.0leg Zhur

2001 19. Pavol Jablonicky
2002  16. Jaroslav Horvath
2004 11. Pavol Jablonicky

fik, Miroslav Jastrzebski a Josef Grol-
mus. Ten ziskal v roce 1985 prvni zla-
to na MS, bohuiel viak jiz v barvich

Némecka. Libor Minafik mél také vel-
ké problémy s reZimem, ktery mu v je-

MISTRI EVROPY

4 tituly  Miroslav Jastrzebski
3tituly Anton Holig, Alois Pek,

ho pravdépodobné nejlepiich letech Adam Cibula.
(1983-1984) zakézal startovat v cizing. | 2tituly  Libor Minafik, Petr Stach
Petr Uriéek dosdhl naprosto neuvEei- 1titul  Robert Dantlinger, Pavol

telného rekordu deviti vitézstvi v fadé
v domdcich Sampiondtech.

Grolmus, Pavol Jablonic-
ky. Ladislav Kurtik, Stefan
Orosz, Petr Tlapak, Petr
Uriéek, Vaclav Kvaéa, Ra-
dek Suchomel, Igor Ko-
gis, Stefan Havilk, Viadimir
Kristof, Alexandr Klier, An-
drej Mozolani

Druhi polovina 80. let

e t&7ké fici, kdo v této dobé nej-
vice vynikal. Pavol Jablonicky ziskal
dva tituly mistra svéta a pfipsal si i ji-
né uspéchy, ale Jozel Grolmus prohd-
nél ,,za oponou® nafi pozornosti svéto-
vou 3pic¢ku profesiondlll a zaznamenal
dosud neprekonany vysledek na Mr.
Olympia, 10. misto v roce 1986.

Miroslav Jastrzebski vybu-
doval v tento ¢as zatim nepie-
konany rekord v poctu titult na
ME. Zvitézil celkem Clyiikrat,
Dal3i velkou osobnosii je ne-
sporné Libor Minafik, ktery se
stal dvakrit vicemistrem
svéta.

Pavol Grolmus ziskal titul mistra
sviéla a z0¢astnil se Mr, Olympia. Za-
¢ala vychdzet hviézda Stefana Orosze
a svin talent prokazal 1 Adam Ci-

bula. Maridn Prekop, Jin Kus,

Roman Vribel a Milo3 Pavla

byli dal$imi zhavymi Zelizky
. v ohni na3f reprezentace.

Druhi polovina 90, let

Vedle jas-
& né vlady Pavola
Jablonického se
objevuje korun-
ni princ nasi
kulturistiky Ja-
roslav Horvith,
Jjehoi kariéra se
vyvijela k ¢im
dal vEétsim tspé-
chiim. Nase repre-
zenlace zazname-
nala vZdy né&jaky

Prvni polovina 90. let

Yavol Jablonicky
JiZ sbiral své prvni
tispéchy mezi pro-
fesiondly a #zhyiek
nasi kulturistiky se O
vyrovndval s obmé- } b/

R

/

Libor Minafik
d

nou generace, presto

se nam ale dostalo 1[
mnoha dspéchi, 8
AR

e

OSTATNI TITULY

Mistfi svéta juniorl Alexander Sasi (2x), Jaroslav Bucher, Richard Cada,
Pavol Ferenc, Stefan Orosz, Karol Pécs, lvan Rybansky,
Josef Stefech, Boris Prinradsky, FrantiSek Huf, Antonin
Kirve), Michal Strapek

Mistri svéta masters | Alois Pek, Milan Rolinec, Vlastimil Krivanek, Petr Boar

Mistfi svéta parQ Sukupova+Orosz, Sukupova+Vrabel R.

Mistfi Evropy parl Peschleova+Vrabel J.

WWW.IRONMANMAGAZINE.CZ
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CESKA SCENA

tispéch v mezindrodni konkurenci.
Mnoho z téchto dspéchi je viak spoje-
no s nisledujicim distancem, nedeka-
nym koncem kariéry nebo s odchodem
mezi profesiondly. Shirka medaili byla
vytvofena diky Danu Pechdnkovi (mi-
strsvéta), Janu Kusovi (mistr svéta),
Romanu Vrdbelovi (vicemistr svéia),
Pavolu Ferencovi (vicemistr svéta),
Ladislavu Kuréikovi (mistr Evropy),
Viclavu Kvacovi (mistr Evropy). Rad-
ku Suchomelovi (mistr Evropy) a dal-
§im. Skoda jen nenaplnénych kariér
Ivana Rybanského, Jaroslava Bu-
chené, Alexandra Halugky, Richarda
Cady, Stefana Orosze, Karola Pécse

a jinych.

Nové stoleti

Co piedvadi Pavol Jablonicky mezi
profesiondly, je pro mé osobné neu-
véfitelné. Musim se pfiznat. Ze jsem
ho jiZ nékolikrat ,.odepisoval™, oviem
Pavol se dokdZe neustile zlepSovat. Je
skutedné nejvétsi osobnosti nasi his-
torie. Piidime-li skvélé dspéchy Ja-
roslava Horvidtha, jiZ trojndsobného

MISTRI SVETA

3tituly  Igor Kotis

2tituly  Pavol Jablonicky a Jaro-
slav Horvath

1 titul Jozef Grolmus, Pavol
Grolmus, Stefan Orosz,
Jan Kus a Dan Pechéanek

mistra svéta Igora KociSe a dalsi zis-
kané Stefanem Havlikem (mistr svéta),
Jurajem Vrabelem (3. na MS), Ada-
mem Cibulou (mistr Evropy), Petrem
Weinlichem (vicemistr svéia), Ale-
xandrem Klierem (vicemistr svéta),
Andrejem Mozoldnim (mistr Evropy),
Viadimirem Kristofem (mistr Evro-
py), Lubosem Cernym (vicemistr Ev-
ropy), Michalem Hlinkou (3. na MS),
Hynkem Neuzilem (3. na MS) a dal3i-
mi, zjistime, Ze i pfes mnoho distanci

proZivime nejuspéinéjsi obdobi nasi
kulturistiky. Soucasni borci nezustiva-
ji jen u jednoho vitézstvi, jak se stiva-
lo v druhé poloviné 90. let. Uspéchy
nejsou tolik soustiedény v nékolika
zivodnicich, jak tomu bylo dfive. ale
piesto dokédze medaili 3irdi kadr nagich
zemi vidy piivézt. AZ si na to téméf
zacindme zvykat. Pocet bodi jako za
poslednich 5 let (2000-2004) ziskali
predtim nasi borci za

&
e
11 let &
(1989-1999)! »
Jinak fedeno, )
vie, co se ziskalo  ha . 2
za poslednich 5 let, j .
shirali kulwristé do e

roku 1991 (a pokud
odeéteme vyko-
ny naSich profe-
siondln, pak do
roku 1984)! Bez
profesionalnich
vykoni Pavo-

la Jablonické-
ho a Jarosla-

va Horvitha
nashromazdi-

li nasi repre-
zentanti jiZ vice
hodn, nez se na-
pocitalo v celych
osmdesdatych le-
tech.

*  Uplynuly rok
patfil naSim pro-
fesionalim Pavo-
lu Jablonickému
a Jarovi
Horvatho-

¥

vi. Z hlediska vysledkii byl o né-

uuuuuu

ky¥. pro néhoZ byl tento rok absoluing
nejlispéinéjsim obdobim jeho kariéry
(!} z hlediska bodi do Zebricku, coZ
oviem plati i pro Jaroslava Horvi-
tha. Treti v tomto roce, i pfes poraz-
ku Hynkem NeuZilem. skon¢il Andrej
Mozolini. Hynkovi patii az piicka
Crvrid.

» Kdybychom ku-
| mulovali body
o do Zebiié-
ku od roku
1968, kdy
.y i se konalo
nase prv-
ni Mistrov-
stvi republiky,
zjistili bychom, Ze
Ladislav Kléri. V roce 1975
jei prekonal Petr Stach, ktery
piedal Zezlo Antonu Holicovi
v roce 1982, Ten se sklonil v ro-
ce 1987 pred Jozefem Grolmu-
sem. Od roku 1991 je z hlediska
Zebricku povazovan za historicky
nejispéinejsiho kulturistu nasich
zemi Pavol Jablonicky.

~ * V prvni padesiice probéhlo

| letos sedm posuni: Adama Ci-
buly, Andreje Mozolaniho, Mi-
chala Hlinky, Hynka NeuZila,
Petera Koko$ky, Méria Ondrise
a Davida Kolmana.

* 'V nejbliZii dobé se di ofeki-
vat posun I[gora Kodise na tfeti
misto a Adam Cibula méa na do-
- sah dal8i pricky elitni desitky.
Odhaduji, 7¢ v budoucnu mize
atakovat prvni desitku ze sou-
Casnych boreh Stefan Havlik,
Juraj Vrabel, Andrej Mozoldini
a dalsi.

*  V zivorce je umisténi
na konci roku 2003,

Foto: Zdengk Drydk » Archiv

.
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HISTORICKY ZEB

RICEK

ens = s =
1| Jablonicky Pavol | 2736 1 18 | Orosz Stefan 18 34 | Suchomel Radek 67 | 33
2 | Horvath Jaroslav 1144 | 2 19 | Vesely Josef 19 36 | Soukup Petr 64 34
2 | Grolmus Jozet 520 3 20 | Mozolani Andrej 31 _3? Kokoska Peter 63_41
4 | Kotis Igor 453 | 4 21 | Weinlich Petr 20 38 | Dudarec Petr 55|35
5 | Minafik Libor 452 | 5 22 | Kuréik Ladislav 21 39 | Prekop Marian 51| 36
6 | Holi¢ Anton 880| 6 23 | Klier Alexandr 22 39 | Vitha Pavel 51 36
7 | Pek Alois 380 7 24 | KvataVaclav 23 Vanis Petr 44 | 38
8 | Jastrzebski Miroslav | 291 | 8 25 24 42 | Halugka Alexandr 43 3¢
9 | Dantlinger Hobert 284| 9 26 | Cerny Lubos 25 43 | Zandt Richard 42 | 40
10 | Cibufa Adam 276 13 27 | Kristof Vladimir 26 44 | Jasefi Marcel 34 43
11 | Stach Petr 269 28 | Pechanek Dan 27 45 | Ondris Mario 33| 49
12 | Grolmus Pavol 240 29 | Bucheri Jaroslav 28 46 | Bures Tomas 29 44
13 | Kus Jan 230 30 | Tlapak Petr 29 46 | Kleri Ladislav 29| 4
14 | Vrabel Roman 216 31 | Ferenc Pavol 30 46 | Kolman David 29| -
15 | Havlik Stefan 195 32 | Cada Richard 31 46 | Kovatik Peter 29 | 44
16 | Vrabel Juraj 193 32 | Hlinka Michal 42 50 | Kfivanek Viastimil 27 | 47
17 | Pavl( Milo3 176 34 | NeuZil Hynek 52 50 | Rolinec Milan 27 | 47
BODOVANI
Bl Mr. Olympia ME,
, | Svétové hry  po rozdéleni
400 1 .
361 | 2, |
324 3
289 4 |
256 5
295 | 6. 1. ]
196 7. 2.
169 | 8. 3. |
144 g, 4.
121 | 10. 5. |
100 1115,
81 ttast 6.-10 |
64 2
[ I B 3 |
36 4, 2|
25 | 5. 3.|
16 6. 4,
9] 9. 5.]
4 5 1 i
2| |
1 7.-12.| ME

WWWLIRDNMANMAGAZINE. CZ

MS - Mistrovstvi svita, ME - Mistrovstwi Evropy. ME - Mistrovstvi republiky
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IDENKA RAZYMOVA -

ZDENKA

RAZYMOVA

Po vitézstvi na Mistrovstvi
svéta 2002 se na své prvni
profesionaini soutézi Night
of Champions umistila na
fantastickém druhém mis-
té. Ve svych 36-ti letech vsak
hledi jesté vys, rada by se
probojovala az k u¢asti na
nejprestiznéjsi soutézi, Ms.
Olympia. Nejen o ni, ale také
o svych dalSich planech,
svém soukromi a mnohém
dalSim se sympaticka a po-
hodova Zdenka rozpovidala
pfi nasem spolecném rozho-
voru v Plzni.

O sportovnich zaéatcich

Jake byly tvé sportovni zadatky?
Asi v 10-ti letech jsem zaca-
la s atletikou, prekazkami a poz-
déji i odtépem, kde jsem se s posi-
lovnou prabézné setkdvala. protoZe
jsme do ni chodili jednou & dva-
krat tydné cvicit. Atletice jsem se
vénovala 8 let a zdroveii s ni jsem
témér 3 roky hrila zavodné tenis.
Prvotni impuls k zivodéni v kultu-
ristice piisel od Jarky Kastnerové,
kterd tou dobou jiZ soutéZila a pie-
sveédcila mé, abych to zkusila take.
Psal se rok 1990 a ji jsem ve
22 letech vyhrila okres v Plzni
a doéla aZ na republiku, kde jsem
viak skondila druhd za Marcelou
Babackovou. Tou dobou jsem se
vénovala systematické mu tréninku
v posilovné teprve 3 mésice.

Kdybys tedy nakonec nezvolila kul-

turistiku, byla by tva budoucnost
Uspé&sna i v tenisu nebo atletice?
TéZko nyni néco soudit. Pokud
ano, nemyslim si, Ze by ma budouc-
nost v téchto sportech byla takova, ja-
kou jsem méla a miam v kulturistice.

Jaka byla tenkrat v bodybuildingu
Zen konkurence?

Zenskd kulturistika v té dobé v pod-
staté zacinala, takZe konkurence byla
slaba, alespoii na okresni drovni. Re-
publiky se ale jiZz ucastnily zdvodnice,
které se posilovini nékolik let vénova-
ly. Odhaduji, Ze se nds seflo asi 15, Uz
tenkrit byly kategorie do 52 kg, do 57
kg a nad 57 kg. Ja jsem pii vyice 166
cm soutéZila v kategorii do 57 kg.

O praci a zélibach...

o e ofe oo o e ofi ofe e e o oo nfe o o ofe b e o o ofesfe e o ot spesie ofe e fesie

Kde pracujes?

Vénuji se osobnimu trenérstvi
v Profi fitness Eva v Plzni, kde figuru-
ji zdaroven jako spolumajitelka, spolu
s Evou a Jarkem Sukupovymi.

To tam asi jsi od rana do noci, ze?
V trenérstvi se zaméfujes spiSe na
muze nebo zeny?

Neustile tam nejsem, zdvisi to na
klientech, bud médm ranni nebo odpo-
ledni. Casto se viak pfizpisobuji, jak
je potieba, Trénuji i holky, ale vét3i-
nu predstavuji kluci. déla se mi s nimi
lépe. Na zavady nikoho nepfipravuji,
posiluji pouze kondi¢né.

Mas néjaké konitky kromé prace
a tréninku? Zbyva ti volny &as pro
sebe?

Martin Jebas

11. 4. 1968
166 cm
68-70 kg
64 kg

Datum narozent:
Viska:
Mimosoutézni viha;
Soutézni vaha:

Rozhodné mam, relax a oddych
jsou pro mé dost dilezité. Bez nich
bych nemohla byt. Workoholikem

jsem se nenarodila a jsem za to rada,

Zivota si chel vzivat a jenom v pra-

¢l jeho smysl rozhodné nevidim. Riada
jezdim do prirody, treba si dopieji ty-

denni lyZovani v Alpich. coz mé hod-
né nabiji energii.

Kdy? koukédm na tvého psa (pozn.
red.: ktery Zdenku doprovazi na
kazdem kroku), o jaka dalSi zvifa-
ta pecujes?

Mim jich stradné moe (smich).
Miam Zelvu. psa. chameledna. po-
tom psouny - holku a kluka, a gekony.
VEichni jsou ale v pohodg, vzdjemné
se respekiuji.

O soukromi...

Vim, Ze jinym holkam, kulturist-
kam ¢&i fitnesskédm, chodl e-mai-
lem feknéme ,zajimavé” nabidky.
Co tobg?

Také mi chodi (smich). Treba
po New Yorku 2001 nas tam oslo-
vili 8 jakousi nabidkou, lezla z nich

O

IRON MAN gy
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jako z chlupaté deky a az zpéné jsme
se dozvédély, Ze £lo o nataceni veel-
ku drsnych véci. Na tohle ji nejsem.
Spousta profesionilek se pred kame-
rou tieba svléka, nékteré natodi i por-
no. Mné& osobng to nepfipada zajima-
ve, ale spiSe potupné.

Kdybys vSak dostala nabidku na
seriozni film, pfijala bys?

Ja jsem jiz ve filmu hrila. Kril
Ubu vznik] nékdy v roce 1998. Hril
v ném Bolek Polivka, mij filmo-
vy krilovsky otec, Lucka Bila, Labu-
da a jini. Natifeni bylo super, ziskala
jsem zaZitky na cely Zivot, kieré élo-
vek nezapomene. Kdyby piiglo néco
v tuto chvili, hodné by zdleZelo na ter-
minu. Jsem asi pifehnané divna, ale
véci ze sebe nesundam, pokud se ne-
citim dobie. coZ je u formy od 90 %
vys. Pokud by viak prisla atraktivni
nabidka a byla dobfe ¢asové polozena,
neni duvod ji odmitnout.

PP IRON MAN

O minulosti...

Premyslela jsi,
jakym smerem
by se ubirala
tva kariera, kdy-
bys vyhrala Mis-
trovstvi svéta uz
v roce 19987
Tenkrat vy-
hrila Spanélka
a byla moc pék-
nd, nevim, zda
bych byla schop-
na ji porazit. N-
sledovala Austri-
lie, kde mé trosku
oskubali. Sice
zvitézila moc
hezka Polka, ale
Americanka, kte-
ri obsadila dru-
hou pricku, byla
trodku nastréend,
neforemna a tako-
vi pokiivend. ne-
méla tam prosté
co délat. S Evou
jsme mély ambi-
ce, ¢ bych mohla i zvitézit, a tak mé
umisténi na (retim misté docela mr-
zelo. K titulu jsem si nejblize sdih-
la v Brazilii. kdy jsem ziskala napros-
to shodny pocet bodi s Ruskou, kierd
nakonec vyhrila vzhledem k lepiimu
umisténi ve findle. Byla skoda, 7e jsem
pak nemohla bojovat s Barou Mriazko-
vou o post absolutniho vitéze.

Tve uspéchy na mezinarodnim
poli jsou ziejme, jak se ti dafilo na
nasich soutézich?

Na republice jsem vzdycky soupe-
fila se Zdeiikou Tvrdou. Myslim, Ze
jsem ji jednou porazila v roce 1993,
ale jinak jsme spolu neustile bojova-
ly. Na jedné soutézi v Budéjovicich
mé trosku podeenili. docela mé to vza-
lo. Ne. ze bych neuméla prohravat, ab-
solutné ne, ale véfila jsem, Ze vyhraji
a i Zdené to bylo jasné. nicméné nako-
nec se umistila prvni a ja druha. Néko-
lik minut nato probihala nominace na
Evropu, vyménili se rozhod¢i a vybra-
na jsem byla ja.

Stoupl zajem médii o tebe a Ba-
ru po Mistrovstvi svéta 2002 nebo
Moci Sampionu 20037

Zijem projevilo docela dost médii,
paradoxni ale bylo, Ze v ..naSich” Caso-
pisech Svét kulturistiky a Muscle& Fit-
ness se neobjevilo téméf nic. Casopisy
jako Zena a Zivot, Cosmopolitan a nékte-
re dalsi ndm vénovaly spoustu prostoru,

Projevilo se to i na sponzorech?
Ne. urdité ne, ale na druhou stra-
nu si Elanky par lidi precetlo a prislo si

k nim zacviéit, coZ potésilo na dusi.

O zenske kulturistice...

Podle tvého nazoru, pomohlo pro-
fesionalni kulturistice rozdéleni na
vahové kategorie?

MEZINARODNI SOUTEZNI USPECHY

1993 - Mistrovstvi Evropy
1993 - Mistrovstvi svéta
1994 - Mistrovstvi Evropy
1994 - Mistrovstvi svéta
1995 - Mistrovstvi svéta
1998 - Mistrovstvi svéta
1999 - Mistrovstvi svéta
2000 - Mistrovstvi svéta
2001 - Mistrovstvi svéta
2002 - Mistrovstvi svéta
2003 - Night of Champions

(Ceska republika) 6. misto
(Polsko) 8. misto
(Madarsko) 6. misto
(Belgie) 7. misto
(Italie) 3. misto
(Spanélsko) 2. misto
(Australie) 3. misto
(Polskao) 2. misto
(Brazilie) 2. misto
(Ceska republika) 1. misto
(USA) 2. misto
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Myslim, Zze prinosem bylo prede-
viim pro nizsi vahové kategorie. Mij
nazor je, Ze pokud se vedle sebe po-
stavi vysokd urostld gazela a vedle ni
stejné svalnatd, ale mala Zena, méla by
vyhril ta gazela.

Jakym smérem dal vylepsujes po-
stavu, resp. jak se v souc¢asnosti
li&i tva postava od ideélu, ke které-
mu sméfujes?

Vidycky je co zlepsovat, u kazdé-
ho. Rida bych se ddle zaméfovala na
kvalitu svali, tak, aby nic nebylo na
tikor Zenskosti. Podle mého je to na
celé Zenské kulturistice nejdulezitéjsi.
Swaly se totiZ daji udélat hodné velke,
ale pokud je vysledny vjem hranaty az
krabicovy. neni z mého pohledu hezky.

Nekoukali by ale rozhodci na vel-
kou “krabici* lepe?

Nemyslim. Ja sazim predeviim na
kvalitu a vérim, Ze to rozhod¢i dokazi
ocenit,

Co si mysli$ o Urov-
ni Zenske amatér-
ske kulturistiky —
klesa nebo stoupa?

Vloni jsem byla na
Mistrovstvi svéta Zen,
kde se o poklesu roz-
hodné mluvit neda.
Mozna v nasi repub-
lice trochu ano, ale na
svétové frovni roz-
hodné ne.

Jak se divas na bu-
doucnost Zzenské
kulturistiky v konku-
renci s kategoriemi
fitness a figure?
Pozorovala jsem
kategorie fitness a fi-
gure na Mistrovstvi
svéta a nepostieh-
la jsem Zidny rozdil.
Sice pry maji byt od-
liené. aby ve figu-
re vyhriavaly jemnéj-
§i holky, ale vitézky
byly nejtvrdsi a nej-
vice nafezané Zeny
z celého podia. Tak se mi zda, ze se
rozdéleni minulo G¢inkem. Jediné, co
nékteré holky jist€ oceni, je, Ze figure
nema sestavy, takZze se v daném kole
pouze otaci kolem dokola. Pro zavod-
nici v kulturistice, jako jsem ja, kie-
ri je zvykld na padiu makat, je to ale,
fekla bych, neuspokajivé. A jak to vi-
dim s kulturistikou? Myslim, Ze své
piiznivce si najde vzdycky. Ve svété je
pohled na Zenskou kulturistiku prece
jen o kousek dale nez tady u nis. Ne-
ktefi tamni lidé jsou piimo zfanatizo-
vani a maily, co nam od nich nékdy
chodi, jsou az neskutecné. Nejsem Clo-
vék, ktery by kulturistiku Zen nékomu
voucoval, ale lidé by se na ni méli di-
vat minimalné jako na sportovni vy-
kon, stejné jako se divaji tfeba na tenis
nebo jakykoli jiny sport.

Jakou dobu bys oznacila za nejlep-
Si v Zenske kulturistice?

To se da tézko uréit. Kdyz za-
vodila Eva Sukupovi, existovala

pouze jedna kategorie a nastoupilo
v ni tieba 15-17 Zen, takZe podium
vypadalo naslapané. Ted je o tro-
chu prazdnéjsi. ale zase jsou dvé
kategorie a dohromady é&itaji vic.
Mimoto se tam stile objevuji sta-
ré harcovnice jako Lenda Murray
a dalsi. Mimochodem, privé Len-
da méla podle mého vyhrat posled-
ni Olympii. Je neskutecna a rok od
roku lepéi.

O tréninku...

Rt s e R E T R EE S

S kym cviCis?

Asi 8 let jsem cviéila s Evou Su-
kupovou. Kdyz pak skonéila a do
Plzné piisla Bara Mrazkovi, zala-
ly jsme spolu. Ted jsem méla né-
kolik oddychovych mésicu, cvicim
spise jen tak zdravotné. abych se ci-
tila dobre, nicméné v nejblizsi dobé
bych chtéla najet opét na bézny tré-
nink.

Ptat se té, zda mas trenéra, je asi
zbytecné, ale mas alespon nekoho,
s kym svij trénink a vSe kolem néj
konzultujes?

Vidycky jsme se na sebe moh-
ly vzdjemné spolehnout s Evou, af uz
cvicila ona nebo ted jenom ja. Ona je
muj motor, co se kulturistiky tvce.

Eva Sukupova stale jesté cvici?
Ano, ale jenom zdravotné, aby nic
nebolelo a tak.

PremysSlela jsi nékdy, ze by ses
zkusila venovat take nejake funkci
jako Eva nyni?

Napadlo mé to, ale chci byt jeSté
néjaky €as soutézné aktivni, tak jsem
s¢ tim do hloubky nezabyvala.

Potkala ses s Evou i na podiu®?
Ano, pred Evropou v roce 1993,

tenkrat se v kategorii do 57 kg umis-
tila pfede mnou. PordZku jsem ji vra-
tit nestihla, protoze vyhriala Mistrov-
stvi svéta a piela do profesionali, kde
jsme se uz nepotkaly.

®

IRON MAN ™
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Prozradis néco o svych silovych
vykonech?

MNerada diavam tato ¢isla dohro-
mady, protoZe si nemyslim, Ze by
byla prvotni a nejdileZitéisi. Mi-
moto, v soucasné dobé se ani na
maximalni vvkony nesoustredim.
Na svém vrcholu jsme ale s Evou
zvladly 140 kg na bench-pressu
tfeba po tfech opakovanich, ona
dokonce jedté vic. Na dfepech jsem
zkousela 170 kg, ale méla jsem
toho doopravdy aZ nad hlavu. Mrt-
vy tah necvi¢im, bojim se o sva
7ada.

Mimochodem, jaké jsi kdy do-
sahla nejvétsi vahy?

O velky objem v nasem sportu
nejde, mnohem dileZit&jsi je svaly
zkvalitnovat, nikoli hnat je do ex-
trémii. Nejvice jsem méla nékdy ze
zadatku, asi 94 kg,

Jak reaguji chlapi, kdyZ té vidi
v posilovné? U vas jsou asi
zvykll, ale kdyZ cviti& nékde jin-
de?

Cvicim jinde jen malokdy, jsem
konzervativni typ. Pokud ano, maji
nékdy tendenci si rychle pfinaloZit.
Néktefi mé ale poznaji, takie védi,
co mohou ocekdvat. Obéas je vidét
obdiv, obéas trochu jesitnosti, Ze
Fenska zvedne vic neZ oni. Clovék
od €lovéka reaguje jinak.

Co flka na kulturistiku tvoje
zdravi?

Za poslednich 15 let si nemo-
hu na nic stéZovat. Obfasné bo-
lesti zad tfeba z nachlazeni trapi
snad kaZzdého, jiné potiZze mé ale
v podstlaté nepotkaly. Pravda, Ze
kdyZ si ¢lovék stoupnul pii die-
pech pod 160 kg Einku, nebylo to
pro Zenskou zrovna nic priroze-
ného a lehce to citit bylo, ale ji-
nak myslim, Ze mohu byt $fastna,
Ze mam zdravi takove, jaké mam.
Co se tykd zranéni z tréninku, aZ
na dvoumeésiéni obtiZze s ramenem
jsem nikdy Zadné problémy ne-
méla.

P IRON MAN

O soutézich a budoucnosti...
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Jak4 je tva soucasna forma?

Nijak 2vIa&t dobra, ale vzhledem
k tomu, 7e od pitlky lofiského roku od-
podivam, na ni tolik nezaleZi. Vazim
okelo 75 kg. Chtéla bych se postupné
vritit do tréninku a tak odekavam, Ze
se bude forma zase zlepSovat.

Zacinas nynl tedy pfipravu na né-
jakou soutéz?

V tuto chvili nevim, zatim ndm ne-
pridly kalendire. Cekame, jaké sou-
té¥e budou, pak uvidime. Vyhledové
bych se chtéla pfipravit bud na letofni
podzim, nebo hned na zaéatek pristiho
roku.

A co exhibice na nasich soutgzich?
Podle ohlasl lici vim, Ze by vas
radi vidali.

Ji si i na exhibice dost potrpim
a musim mit alespoi takovych 93 %
svoji formy. Neméam rada, kdyZ né-
kdo vyjde a nevypada dobfe. TakZe by
se musely uskuteénit nékdy kolem na-
Sich zavodi. Kdybychom &ly soutéZit
na podzim, mohly bychom ve stejnou
dobu vystoupit i u nas. Loni byly ex-
hibice také domluvené, jenZe pak zru-
Sili Jan Tanu a my se dva mésice pied
jejim pitvadné planovanym konanim
rozhodly, Ze trénink vypustime, takZe
nedoslo ani k exhibicim.

O zrugenl Jan Tany jste se tedy do-
zv&dély teprve dva mésice pred
ni?

Ano. Pripravuji se 5-7 mésicu, tak-
Ze nds zrudeni soutéZe trofku zamrze-
lo, ale na druhou stranu jsou na svété
i hor$i viécl. V IFBB se tenkrit méni-
lo vedeni a myslim, Ze pravé Jan Tana
byla hodné spojena s odstupujicim
Wayne DeMilliou, a proto se nakonec
nekonala.

MNeexistovala Sance |it na jinou
soutéz?

Ano, GNC Show of Strength, ale
soutéZ tohoto typu nis svym pojetim
nezaujala, tak jsme podaly Zidosti, zda

bychom mohly startovat aZ piimo na
Olympii. Z&isti jsem doufala, Ze by-
chom s nimi na zakladé predlonskych
vysledki mohly uspét, ale bohuZel se
vritila zdpornd odpovéd. Skoda.

Kdybys startovala letos na podzim,
jakou pfedpokladas vahu?

Tak 65-66 kg, ale v tuhle chvili jen
hadam.

Pokud plijdete sout&Zit na podzim,
berete jako Uspéch pouze postup
na Olympii?

Ano. Problém ale spociva v tom,
Ze postupuje pouze prvni v pofadi
a my jsme s Barou ve stejné kategorii.

Takze mezi vami bude rivalita?
Ne to ne, nebereme jedna druhou

jako souperku, cukr si do kafe pred

soutéZi vzijemné nesypeme (smich).

V pfipadg, 2e by jedna z vas vy-
hréla a druha skonéila t8sné za nf,
dala by se domluvit wyjimka?

O vyjimku jsme Zadaly jiZ loni na
podzim a jak to dopadlo. MoZna byl
nedspéch din tim, Ze se ménilo vede-
ni a nikdo nevédél, co bude dal. Diva-
la jsem se na vysledky a natolik vel-
k4 cast tam nebyla, aby nis nemohli
pustit.

Kdyby se ti nakonec podarilo star-
tovat letos na podzim na Olympii,
jak odhadujes své sance?

Trochu jsme mapovaly situaci po
Olympii 2004 a zjistily jsme, Ze holka,
kterou jsme s Barou na Noci Sampio-
nu porazily, skondila ve sve kategorii
étyrtd. Tim se lehee orientovat mohu,
ale dokud nestojis vedle ostatnich na
padiu, nikdy si nemuZes byt jisty.

Posledn( otdzka, kolik zavednich
let jgsté vidis pred sebou?

Chté&la bych sout&Zit, jak jen to pi-
jde, dokud bude mit Elovék tendenci se
zlepSoval. Dosud $la forma stile naho-
m, takZe by byla Skoda konéit. Nemo-
hu ale hadat, zda vydrZi dva, tfi nebo
pét let. Rada bych jesté pér let bojova-
la 0 nejvy35i svétova umisténi.

O
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Laverecna priprava

NA SOUTEZ

Jaroslav Jouja

Kdo by nechtél byt na soutézi
na plech, na padrt, na kost, vy-
sekany, vydratovany, vysuseny,
vysrafovany, naprouzkovany,
rozsekany, prosté vyrysovany
jako z uéebnice anatomie?

Je s podivem, Ze piiprava na soutéz,
nedilna soucast kulturistiky, neni v mé-
diich &i knihach na rozdil od mnoha
jinych témat pfilis rozebirana. Jednim
z ddvod miize byt, Ze se jedna o vr-
cholnou ¢ast pripravy zavodnich kultu-
ristll, ktera je vysoce ndroéna a, upfimné
feéeno, pro télo nezdrava. DIuZno Fici,
Ze neexistuje jeden jediny univerzalni
pfistup pro v&echny. Je mozZné nastinit
pouze hrubou osu, po kieré se miZe-
te ubirat, ale typ pfipravy, idealni pravé
pro vas, si musite nalezt sami. | proto si
mnoho kulturistl ponechava pripravu
v zavéreénych dnech pied soutéZi jako
své osobni tajemstvi.

Z nasledujicich fadkl na vas dych-
nou zkusenosti zavodnika, kiery ma za
sebou kolem dvaceti starld na soulézich,
Clanek uzavirajl krétké reakce nasich
prednich kulturistd k tématu,

Souhrnné feteno, v pfiprave je sna-
ha o maximalni odvodnéni téla a napiné-
ni svall sacharidy. Ve sméfuje k tomu,
aby svaly vypadaly vyrazné cddelens
a vysoce Glenité, plsobily maximalng
objemné a plasticky. V této fazi se jiz
nejedna o redukcei tuku. Pripravu zacinajl
zavodnici vatsinou tyden pfed sout&z
a predpoklada se, Ze podkoZni tuk je jiZ
odstrangn. Uprava stravy, piijmu tekutin,

tréninku a doplfikd vyZivy, to jsou pro-
stredky, jimiZ se dosahuje zavodni formy.
Pojdme se tedy podivat, kricek po kric-
ku, na piipravu zavodnika na sobotni
SOUtEZ.

9.-6. den pred soutézi
(Etvrtek az nedéle)

Pfijem tekutin ponechte na drovni, jak
jste zvykli. Stejny rezim plati pro doplfiky
stravy. Piipravky, které zadrZuji vice teku-
tin v téle, jako napfiklad kreatin, miZele
iiZ wysadit. Dny tréninku upravte tak, aby
dnem volna byla nedéle. Pokud vyuZivéte
aerobni aktivity pro redukei tuku, pak je

pravé popisovane obdobi jedno z posled-

nich, ve kierém e tato Einnost népomoc-
n& v obvyklych davkach.

Mejvetsi zmeény v t8chto dnech spo-
Givaji v Opraveé stravy, pfedevsim pak
v davkovani sodiku, resp. soli. Doporu-
Cuji absolutni vysazeni soli nejen jako
ochucovadla, ale i jako latky ohsaZené
v mnoha potravinach. Zaéina té23i obdo-
bi diety, kdy je nevhodne poZivat stravu
takové chuti, na jakou jsme zvykli. Co se
tyée mnozsivi a sklaaby jidla, fidte se
v téchto dnech redukei tuku. Pokud jiz
nemusite, nehladovte.

5.-3. den pred soutéii
(pondéli aZ stfeda)

Kvdli stravé si proZijete 18250 chyile.
NejenZe i nadale nesmite pfijimat sodik,
ale predeviim vyrazné cmazte sacha-
ridy. Zdrojem sacharidi zlistava nyni
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pouze ryZe. Jejich piijem udriujte mezi
50 aZ 150 g denné. V pond&ll doporuduji
100 aZ 150 g, v utery 50 a2 100 g a ve
stfedu pouze 50 g. V prabéhu stiedy
byste se méli dostat do stavu, ktery kul-
turisté nazyvaji ketézou". Je pomérné
tezke tento pocit popsal. Krome hladu

a chuti na jidlo citite Gnavu kvl nizke
hlading sacharid( v tEle pravé zasluhou
diety a tréninku. Sacharidova superkom-
penzace je zaloZena na principu popsa
né sacharidové deprivace. Télo tak bude
schopno v nasledujicich dnech pijmout
vetsi mnoZsivi sacharidd do svalowvych
bunék a dosahne pingjsino vzhledu
svalstva, Jedna se o typickou reakei téla
na krizovou situaci. Pocit hladu éasteé-
né zaZenete prijmem bilkovin ve formé
varenych kufecich &i krutich prsou, va-
je¢nych bilkl nebo rybho filé a pifjmem
zeleniny s mensim obsahem sacharidt
a sodiku, Frisun bilkovin je ddlezity pro
ochranu svaloviny,

Pfijem tekutin musi v téchto dnech
wyrazné vzrist, az 5 litrd denng! Viodu
pijfte zasadné neochucencu a pii vyhé-
ru druhu hledte na nizky obsanh sodiku
zminény na etiketé. | v tomto pfipade
se snaZite dostat t&lo na vinu uréitého
extrému, aby v daldich dnech reagovalo
vyrazné vy3s davky tekutin, zacne je sa-
moziejmé daleko vice, rychleji a efektiv-
néji wyluéovat, EehoZ wyuZijete v nadcha-
Zejicim obdobi.

Trénink doporuduji dvojfazovy, abys-
te i pfi Unave dostateéneé procvicili kaz-
dou parlii. Trénujte tvrdg, abyste vypalili

zbytky sacharidd
Z kaZzdeho sva-
lového vidkna

Do soboty viak
musite mit svaly
zZregenerovang,
abysie je mohli
na soutéZi kvalit-
né prezentoval
Kazdy z vas zazil
namozen| svalu

a vite, e je napro-
sto nemozZné jg|

v lakoveém stavu
zatnout. Take jisté
Znate pocit, kdy
se sval z namoZeni teprve dostava a je
v ném jestd urité nap&ti. Pfesto vam ne-
zabranuje sval naplno zatnout. A pravé
v tuto chvili vypada sval tvrdé a kvalit-
né. Je t&2ke navodit takovyto stav v den
Zavodu ve véech svalech a mozna, Ze se
vam neklere partie jevi lepsi spi-

e naprosto odpotaté. Je
tedy pfimo na vas, abyste
si rozvrhli pofadi procvi-
&ovani jednotlivych partii

v 5.-3. dnu a pokusili se

0 ideéini pocit v sabotu.
Aerobni aktivity jiZ nezafa-
ZUjte.

Z doplitka vyZivy wiadte
koktejly. Svaly chrafite pfed
drastickou dietou aminokyse-
linami BCAA & imunitni systém
padpolte dostateénym doplfiova-
nim vitamint a mineralll. Pomér-
né velké mnozZstvi vitamind ma
ve vétsich davkach antioxi-
dacni uCinky a dokaze zmirnit
vylucovani kertizolu, hormonu,
ktery podporuje mimo jiné od
bourdavani svalovych bilkovin
Jedna se predevsim o vitami-
ny C, E, beta-karoten, mineraly
selen, zinek a o koenzym Q10.
Hoféik napomaha dobré funkci
svald. Draslik zatim nepijimej-
te, bude hrat vyznamnou roli a2
v pozdéjsich dnech. Pokud mate
dojem, ¢ je polieba zbavit se
jesté poslednich zbytki tuku, po-
mohou vam nékteré spalova-
de. -3

Hyrigk Meuzil

2. den pred soutdZi
(Etvrtek)

Nepatfite-li mezi borce s velkou
masou svall, bude vam spoliebavani
sacharid(i v t&le trvat kratdi dobu, a proto
muZete s tréninkem v pfedeslém obdobi
zatit az v pondéli vecer. Stejné tak vam
bude trvat krat&i dobu dopinit sacharidy
do svald, proto si jesté ve Gtvrtek rano
zaradte trenink a do Stvrteniho poledne
nepfijimejte sacharidy.

V poledne zméfite sve stravovani
0 180 stupnd. Nejhorsi chvile méte za
sebou a nyni je £as pro doplnénf sacha-
ridd do svalovych bunék. | nadale zu-
stava idealnim zdrojem ryze. Obsahuje
komplexni sacharidy, které se déle travi
a dostavaji se tedy do obéhu a svall
pozvolna. UdrZujte se v polosytosti a jez-
te kaZdé 2-3 hodiny. Dbejte vSak na to,
abyste se neprejidali. V takovém pfipadé

t€lo nestaci vyuZivat
sacharidy a za€ina je
v jatrech pretvaret na
tuky. Toho se oviem
po tak drasticke diete
piilis bat nemusite.
Ryzi si dochufte na
sladko. Dobrou kom-
binaci je ryZe s anana-
sem, ktery napomaha
lepsimu traveni, a také
se suSenym ovocem, kiere
obsahuje vetsi mnoZstvi
drasliku, ktery nyni budete
potfebovat. Také v tomto
obdobi se velkym ob-
loukem vyhybejte soli
a sodiku v ni obsaze-
nem! Piijem bilkovin
nehraje dalezitou roli,
nebat neni cilem svaly
budovat a ani bat se
0 né diky dostatetnemu
pfijmu sacharidu nemusite.
Draslik se stava tou
nejduleite)§f latkou ze viech
dopliik( vyZivy. V moments,
kdy zaénete pfijimat sachari-
dy, zaCnéete dopliovat | draslik
ve v&tSim mnoZstvi. Draslk je
opakem sodikuy, co se re-
——  gulace vody v &le [yie.
]

s
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Sodik vodu zadrzuje, draslik podporuje
leji exkreci. Ostatni dopliiky nejsou v tuto
chvili prilis dulezité. Piesto udrzujte vy3ai
davky vitaminu C, ktery ma také mirné
diureticke viastnosti.

Vade t&lo by se ted mélo dostat na
vrchol sviych moZnosti vyluGovani. Sul
iz nékolik dni nepozielo, nema tedy
piili§ sodiku, ktery by tekutiny zadrzo-
val. Oproti tomu disponuje mnoZstvim
drasliku. Navic iz néjakou dobu dostava
velké mnozstvi vody. Od Etvrteéniho
odpoledne doplfiujte tekutiny stale ve
velkém mnoZstvi ve formé diuretickych
éajl.

1 den pfed soutiii (patek)

Den pfad soutdZi se budete ciit silné
diky dostateénemu doplfiovani sacha-
ridl. Zaénéte se nyni omezovat v ob-
lasti pfijmu tekutin. Dostali jsme se asi
k nejcitlivé|imu fakioru piipravy, hiavné
vzhledem k vademu zdravi. Depriva-
ce tekutinami je pro ledviny, jatra, | pro
celkovy chod téla vskutku nepfijemnou
zaleZitosti. A vy prakticky zcela presta-
nete doplfiovat tekutiny ji2 od patedniho
rana. Pokud budete citit sucho v Gstech,
lokné&te si dousek vody. Celkovy piijem
vody za den by viak nemél pfesahnout
ot litru.

Strava se opét soustedi hlavné na
pfisun sacharidd. Pro zefektivnéni od-
vodnéni se vBak zdrojem stavaji ryZove
chlebfky

Dopliiky wZivy zlstavaji stejné jako
pfededly den, tedy draslik a vitamin C.
K nim miZete pfipojit jesté olej z jalovce,
ktery viteCné odvodiiuje. Da se koupit
vetSinou v drogeriich ve formé olejovych
tobolek pod nazvem Diuretic.

V patek se |iZ netrénuje. Doporutuji
pouze nacvik posingu.

Den soutéie (sobota)

Musite stale dodrZet omezeny pii-
sun tekutin, nicméné pred rozcvidenim
na své posledni vystoupeni jiZ miZele
dopliovat tekutiny. Vade forma se za tak
malou chvili nezhorsi a pokud je doplnite
treba prostiednictvim napoje obsahu-
jiciho kofein nebo alkohol, ktery by ne-
presahl povolenou hranici, rozproudi se
vam krev a zvysi Zilnatost, kiera zvySuje
dojem kvalitnich a vyrysovanych svall.

Stejné jako u tekutin, | u stravy se
toho neda piili§ zkazit. Presto ale radgji
ponechte prijem soli na pozdéjsi dobu
Pravdou zlstava, Ze mnoho kulturistd
ma pocit, Ze nejlepsi formy dosahnou
vecer po zavodech, kdy uz par hodin
nerespekiuji zadna omezeni a vie, co
bylo predtim zakazano, dohangji. Tako-
va forma vak trva jen chvili. Pokud se
proto rozhodnete porusit nékteré zasady
jiZ dopoledne, musite byt velmi
opatrni, aby vase pfedesla snaha
neprisla vniveg!

ProtoZe je télo v den zévodu
hodné odvodnéné a existuje ur-
¢ite riziko svalovych kiedi,
doporucuiji rano doplnit
mineraly a mit pfi
sobé pripravenou
slanou pofravinu,
Dopln&ni dras-
liku ma poiad
urgite opod-
statnéni, jelikoZ
se stava, 7e forma
mizZe jesté gradovat.

Trénink podstoupite
tentokrat v rozcvitovné
a druhy den pocitite, ze se
jedna o trénink opravdu
velice kvalitni. Je pouze na
vas, abyste rozhodli, jaké
svaly podpoiite rozcvice-
nim. Napumpovanim slab-
gich partii mizete podpofit
lepsi dojem ze symetrie
vasl postavy. Existuji ovéem
partie, které se nepumpuji
vibec, predevsim proto, Ze
pfi napumpovani ziraceji svou
kvalitu. Frikladem jsou sva-
ly stehen. Mnohem vhod- 52

néjsi je vénovat energii do napumpaovani
jen nékterych partii a nedoufat, Ze do-
kéd#ete napumpovat a tim trochu zvEetait
veskeré svaly na téle. Znaénou pozor-
nost vénujte spravng Uprave pokoZky.
Pokud pouZivéte tElovy olgj, nenandsejte
ho na mista, kde mate jesté podkoZni
tuk. Télovy olej tento nedostatek jen avy-
razni.

Dal3i zavody

Cilem vétSiny zavodnikl neni pouze
jedna jedina soutéz, Svou t&Zce vydis-
nou formu chitéji zGroéit v jarni | pod-
zimni sezoné. V Ceskeé republice to pro
konkrétniho borce znamena priblizné tfi
aZ pét zavodU. Ti nejlepsl wwuZivajl mo:-
nosti ziskavat trofeje i v jinych statech
a jgjich vrcholem jsou pak mezinarodni
mistrovska kléni. Rozhodnete-li se star-
tovat na jafe, Cekaji vas v pripadé Uspé-
chu minimalné (i soutéze (kvalifikacni
sito a vrehol v podob Mistrovstyl
republiky). Na podzim mazete zvolit
pouze jednu, ale neni to pii souCas-
nych moznostech koda?

\ySe popsana pfi-
prava trva 6-9 dni, takze
vam kalendar sou-
t&Zi mize mnoh-

dy zkomplikovat
. Zivol. Unés je
sice obwykle, Zze
|ejich rozmisténi
odpovida tydennim
intervaltim, ale mize
se stat, Ze se jedna cbje-
vi i v pribéhu tydne (je-li
tfeba statni svatek) &i a2
po 14-ti dnech. MiZete
se zuastnit take soutéze
(pfedevdim mezinérodni),
kde probiha jedno kolo
v sobotu a druhé aZ v ne-
déli.
Pokud sve tElo udriujete
ve Spickové formé deldi
¢as, pak se jen t&Zko
ubranite Gbytku svaloviny.
Planujete-li vice zavody,
je nezbyin& nuiné si urdit
jeden z nich jako
jednoznacny vichol
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a v ostatnich soupefenich se o naprosté
maximum nesnazit,

Rozeberme si nyni nejzakladng|si

moZnosti, jez vas mohou potkat:

Plestavka del3i neZ tyden poskytuje
2-3 dny absolutniho odpoéinku, kiery
je pro daldf pfipravu jednoznalnym
piinosem. Absolutnim odpodinkem
myslim nejen vysazeni tréninku, ale

I uvolnéni digty, Poté pokratujsie
vySe uvedenym klasickym zplso-
bem.

Dva zavody v pribéhu vikendu,

resp. jeden zévod rozdéleny do dvou
dnl je variantou ponékud naronéjsi,
nicmené riziko ziraty formy neni prilis
velké. Kazdy by si mél urdit, kiery
den je pro n&j ddleZitéjsi. Rozumnéjsi
je zvolit den prvni. Cmezite toliZ te-
kutiny dle zvyklosti & po prvnim zavo-
d8 je budete pfijimat v podobé diure-
tického Caje, abyste se citili v dobré
kondici. | nadale musl byt ze stravy
vyloutena sil, nicméné pokratu-

je se v doplinovani drasliku, Trénink
nepfipada v (vahu. V pfipadé, Ze na
pomysinou prvni pfitku umistite den
druhy (napf. jedna-li se o findle dvou-
denni soutdze), chovejte se tak, jako
oy prvni soutéZni den neexistoval
Mimochodem, intenzivni pdzovan,
kieré zavodnik v prvnl den absovuje,
muze formu v bezprostfedng nasle-
dujicim obdobi wrazné zlepsit!
Rozestup mendi neZ jeden tyden
bivé tfeba jen tif nebo ttyfdenni.
Nezbyva nic jiného, neZ pfipravu
zkrétit. | pfesto, Ze je pfestavka velmi
kratka, je pro naslednou psychickou

i fyzickou pohodu nesmirné dalezité
dopfat si jeden den odpoCinku (i
alespofi pllku)! Nadchazejici ¢as

by viak mél byt ve znameni tvrdého
tréninku a striktnf diely bez pijmu
sodiku. Nezapomente poditat s tim,
e pctfebujele pred soutézi zaradit
minim&ln& jeden den bez tréninku

s vysokym plijmem sacharidil, kieré
vam dodaji nejen pinost svalil, ale
take energii potfebnou k absolvova-
ni celého zavodu. Omezen tekutin

| natasovani doplikd viyZivy je stejng
jako pfi standardni pfiprave.

Ma zavér je nezbying
nutne dodal, Ze vyie
uvedeny postup
v zdvéreénych
dnech pied zavo-
dy je vhodny jen
pro nékteré zavod-
niky. Kazdy Clovek
mé jiné dispozice k za-
drzovani vody v téle. Kdo
je m& mensl, nemusf tolk své
t&lo rapit a miZe kaZdy z kroka zkratit
nebo zvysit (popf. snizit) piijem nékie-
rych latek. DileZita je také celkova vaha
zévodnika.

Na kaZdy z uvedenych postupl
existuje jist& vice nazorl a nékteré se
mchou podstatné ligit, Jak tedy najit ten
nejleps postup pro sebe? Nesmite se
bat zkouSet nove véci, pokud nebudou
nebezpetne. Naudte se naslouchat a re-
spekiovat nazory ostatnich lidi, ktefi maji
své zkudenosti a hlavné b&hem kazdé
pfipravy &asto pozorujte svou formu.
Prijde-li pffli& brzy pfed zavody, zatnéte
pristé pozdéji a zkrafte néktere (seky.
Pokud budete mit naopak pocil, Ze vase
forma bude kulminovat pozdéji, nezbyva
neZ zkusit zadit s jednatlivymi kroky dfive
a prodlouzit e,

Nyni dostévaji slovo nadi predni
kulturisté, aby popsali hlavni rozdily
své pfipravy oproti wie uvedenému
modelu

Miroslav Pastyrik, trojndsobny mistr
republiky a reprezentant CR

MNarozdil od wySe popsané plipravy
prastavam solit a7 v pondéli Od nedéle
do dtery trénuji dvojfazové a maximalngé
tvrdé. Ve stfedu procviéim celé télo kro-
mé nohou leh&im tréninkem a zatindm
s intenzivnim pozovanim. V téchto dnech
se jako zdroji bilkovin nebranim ani li-
bovemu &ervenemu masu. Nepiijimam
tolik tekutin, stacimi 3 litry vody denné.
Z doplikl vyZivy pfidavam aminokyseli-
ny BCAA a vitamin C.,

Nejvétsi rozdil vidim prava ve dnech
doplfiovani sacharidd, tedy ve Clvriek
av patek. Jiz od Evrika se soustfedim
na minimurn tekutin a to ve formeé kavy
a diuretickych taji. Néjake tekutiny pri-

D]
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Andre] Mozoldn

bec a solit pfestavam
a? béhem &tvrtka. Od
pondéli piji dokonce
10-12 litrl) vody denné
a prestavam pit ve
étvrtek po obédé. Tré-
nink a prijem sachari-
dit jsem musel pfizpd-
sobit tomu, Ze mé télo
rychle pali svalavinu,
a proto nikdy nejdu
pod 500 g sacharidd
denné a trénuji jen jed-
nofazové bez aercbni
aktivity. Trénink konéim
ve stiedu, Dopliuji
vitamin C a E a mine-
raly. AZ do patku jsou
hlavnim 2drojem bilko-
vin vafena kufeci prsa.
Posledni porci si dam
v sobotu rano.

Ry#Zi jim suchou neo-
chucenou, mezi pon-
délkem a stredou se
drZim na jiz zminénych

|mu i v ananasu a ovocnych presniday-
kach. Ve stravé ji2 nejsem tak strikini,
nebojim se trochu si zamlisat, ZaleZi na
dennim vydaji, tedy jestli musim v tyto
dny pracovat apod. Hlavnim zdrojem
sacharidd zUstava ryZe, ryZové chlebiky
a piskoty. V mé daldi pripravé chei zkusit
omezit piijem tekutin az v patek. Doplnky
wZivy sestavajl hlavné z drasliku, vitami-
nu C a v patek pfidavam olej z jalovce

V den soutéZe se |du rano trochu
proklusat a snaZim se vypotit posledni
vodu z podkoZi. Co se tyée stravy, za-
Cinam hiesit skute¢né az po samotnych
zavodech. Samozigimé, Ze pfi rozcvi-
Covani musim iz trochu tekutin dopinit,
abych mohl vystoupit v dobre pohode.

Tomas Bure§, absolutni mistr republi-
ky a 3. na ME 2003

| mdj trénink zag&ina pond&Inim tré-
ninkem nohou, ale tim prakticky konci
ma shoda s modelem piipravy, kiery je
popsan v tomto élanku.

Nejvice se odlisuji v pfijmu sodiku.
Pondéli aZ stiiedu se soleni nebranim vu-

500 g denné, ve &tvr-
tek zvysuji na 1000 g a v patek uz zase
ryZi cmezuji a pridavam ryZové chlebiky
a ananas. V souctu jsem v patek opét na
500 g sacharidd. V den soutéZe se drzim
stale téchto zasad, jen zwySim prijem
jednoduchych sacharidd.

Narozdil od jinych borcd jsem nikdy
nemusel koukat na ukazatel vahy, abych
se vesel do kategorie. Voditkem mi bylo
vzdy jen zreadlo. Take je ifeba dodat, 7e
béhem roku jsem vzdy ve slusne formé
a jiz tyden pied zavodem nemam viditel-
né tukové zasoby.

Tomas Mandik, vicemistr Ceské re-
publiky 2004 do 90 kg

V nedéli prijmu poslednl vatsi mnoZ-
stvi sacharid( (250 g), od pondéli je
zacinam snizovat {(od 150 g) a dojdu aZ
na 80 g ve stfedu. Do Ulery si dovaolim
solit, od dalsiho dne sl zcela vyne-
chavam. Kufeci maso v kvantité okolo
1000 g/den jim do Ctwrtka, pak zadinam
5 600 g ryZe (po &astech v rozmezich
1,5-2 hedin) a jednim banéanem. Bilko-
viny stahnu na 200 g kufeciho masa

Ve stejny den zafazuji draslik a sniZuji
pifjem tekutin, které predstavujl 0,5 litru
diuretickéhc éaje nebo kavy. V patek
se dostavam az na 750 g sacharidd,
Cerpam z piskotd namazanych ovoc-
nym dZemem a pficévam také nékolik
susenych merunék, Piijem diuretickeho
Caje je jiZ naprosto minimalni &i Zadny.
V sobotu nedopieji télu jiz vibec Zad-
né tekutiny a jim pouze piskoty a racio
chlebiky. TEsné pied zavody si dovalim
i kousek tokolady.

Co se tréninku tyka, v nedéli trénuji
naposledy nohy. V pondéli pied zavody
kongim s rotopedem vyuzivanym cely
Zavéretny mésic, abych uZ nohy neza-
tezoval a neunavoval. Od pocatku tyd-
ne mudim dvoufazové celé télo a pouzi-
vam supersérie. Od étvrtka jiz necvidim.

Pavel Vacek, reprezentant CR a (iast-
nik MS 2004

Hned (vodem je tfeba fici, Z2e pokud
zavodnik neni dotazeny (myslim tim
dostate¢ng zbaven podkozniho tuku),
tak v podstaté jakakoliv manipulace se
sodikem, draslikem atd. je bezpiedmét-
nd. Tuk vodu v podke#i udrii, | kdyby byl
postup piipravy sebestrikingjsl. £ tohoto
divodu jsem v podstaté pfipraven na
zavody jiz 14 dni pred terminem.

Trénink kontim uZ v Utery a stfedu se
Cturtkem a patkem vEnuji jenom nacviku
posingu a volneé sestavy. Trénink nohou
ukonéuiji jiZ v patek (tyden pred zavody),
Co se tyée sacharidu, vzhledem k tomu
Ze mam rychly metabolismus, cukruji jiZ
od Gtery. Dfive jsem pouZival stejny mo-
del pripravy, ktery je popsan v &lanku,
ale v katabolické fazi jsem ztracel prilis
mnoho kilogramd, proto ji v podstaté
vynechavam. Piijem cukrd drzim na
400 az 700 g/den. Bilkoviny se pohy-
buiji okolo 1,5 gkg. Z dopliikd vyZivy
pouzivam pouze draslik, ktery zacinam
uZivat ve ¢tvrtek odpoledne v pravidel-
nych nékelikahedinovych intervalech az
do sobotniho réna. Solit pfestidvam a# ve
stredu. Prijem vody zvySuji od pondéli do
stfedy na cca 6-7 litrl za den. Ve Ctvriek
2 litry a v patek uz jen 1/2 litru diureticke-
ho ¢aje. Mezi semifinale afinale si dam,
na co mam chul. Forma se udréi.

D
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Profesionalni jedno i vicedcelove posilovaci stroje,

posilovny doméciho a hotelového tipu, posilovaci lavice Einky,
rotopedy vyvinute pro maximalni zatez,

zafizovani spin center, rehabilitaéni zafizeni

vybava rehabilitacnich center

peck-delt deck reha upazovani

:.: I_Ax Bordice 526, 687 00 Unerské Hradi$té, Tel./fax: 572 593 849, 781 474 474
WWW.IaX.CZ, e-mail: inlo@]ax.c1

Titwonr spatanma
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s\ Martin Jebas

Jarni mistrovska sezéna, podzimni poharové soutéze, Mistrov-
stvi svéta juniori & Galaveter SKFCR, to vie jsou akce minulé-
ho roku, ze kterych jsem p¥inesl étenafim svého serveru ¥fadu
fotografii p¥imo z pédia i ze zakulisi. Na této dvoustrané vam
nyni nékteré z nich nabizim s pfislibem, Ze se v pfistim &isle
IRONMANu setkate s podobnymi momentkami, tentokrat viak
jiZ z jarnich soutézi 2005.

Jaro Horvatha a Stanislava Pe3ata zasti-

hl mij fotoaparat v pfestavce mezi semifi-
nalovymi koly Mistrovstvi svéta v Opavé. |
Ma Jaro v nice proteinovy napo) nebo je

to jedno dvanactistupfiové?

Rakous-
ky zavod-
nik Roman
Kronberger
absolvoval spolu s rozhod&im
Mario Volpem nékolik podzim-
nich poharovelk.
Mimochodem, kro-
mé toho, Ze je Ro-
man neskuteény
showman a sympa-
tak, mél take (i pfes
# lehce nedotafenou
| ' formu) naprosto per-
fektni vystupovani
s vypilovanymi pie-
chody mezi jednot-
livymi pozami, kteréd
pasovaly jeho volnou
sestavu jednoznad-
né na jednu z nejlep-
Sich, které jsme mohli
na podzimnich soutéZich
vidéat.

Lubo&i Koumalovi nominace na Mistrovstvi
svéta v Podébradech nevy&la, neznamy pa-
parazzi pro nas zachytil moZnou pfifinu. ..
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vil na podiu v prabéhu
vFe Atlas Cup jako host
Evy Sukupove. V tu chvi-

S pifjernnyn
konci telefon oy, Stefa rli ; ;
: 1 ! skuteénou

show, od-
MENOVATIOW
stejné ne-
skutetnou
odezvou.

I Jak prozradil Ronnie na tiskové konfe-
renci, na navitévn nasi republiky pii-
jel s aktualni vahou 135 kg a byl ji2
péknych par tydnd bez tréninku. To
viak divakim vyprodaného brnénske-
ho Boby centra viibec nevadilo. Tikrat
odeagal z podia, tfikrat ho neskuteénym |
fevem dostali zpét, a tak se b&hem né-
kolika male minut nezapomenutelng J
vryl do paméti vech pfitomnjch.

Vystoupeni Ronnieho Colemana na

Cheete-li zhlédnout vice fotografii GalaveZeru SKFCR se stalo bezespo-

z celéakce, intermetova adresa
www.ronnie.cz/?clanek=1353
posloufi praveé vam. ) . - .
: ; nim. I pfesto, Ze byl po dlouhém letu
znaéné unaveny, paschil sympatickym
a pohodovym doymem. A mimocho-
dem, do kafe si dal dva cukry:).

| Po skonteni vystoupeni se Ronnie kratce zdrZel na padiu,
kde ho chsypaly desitky fanouskd. Z mackajiciho se davu
jsem se prodral do zakulisi a éekani v ném se vyplatilo:
Ronnie Coleman a pravem spokojeny Stanislav PeSat.
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S0UT

Mistrovstvi Cech

26. 3. 2005  Silence Fitness Celakovice Praha
starsi dorost 60, 67, 75, +75 kg, dorostenky

Mistrovstvi Moravy

~ 26. 3. 2005  SK Radoch Ostrava  Dstrava
starsi dorost 60, 67, 75, +75 ka, dorostenky

Mistrovstvi Ceské republiky
2.4, 2005 0.K. Zbjsou ThjZou

mladsi dorost 57, 62, 67,+67 kg, stars! dorost 60, 67, 75, +75 ka.
dorostenky 52, +82 kg

MUzl

Dblast Cechy - zdpad 9. 4. 2005 KSK Semi Praha

muZi 65, 70, 75, 80, 90, +80 kg, fitness a bodyfitness mufi

Dblast Cechy - vjchod 9.4.2005 Sportcentrum DEEin  DEEin

muZi 63, 70, 79, 80, 90, +90 kg, fitness & bodyfitness muzi

Dblast Morava - jih 9.4.2005 TJ Holasky — Brno

muz 65, 70, 75, 80, 90, +30 kg, fitness & bod [

Dblast Morava — sever 9.4.2005 SK Slavia Orlové Orlova

muZi 65, 70, 75, 80, 90, +90 kg, fitness & bodyfitness mu

Mistrovstui Cech 16. 4. 2005 City Trend Hofice Hofice

muZi 65, 70, 75, 80, 90, +90 kg, fitness & bodyfitness muZi

Mistrovstvi Morawy 16. 4. 2005 TJ Sokel BystFice n/P. BystFice n/P.

Mistrovstui Ceshé republiky  23. 4. 2005 SK 5D Jednota a Frydek—Mistek
Sport Relax Fit Club

muZi 65, 70, 75, 80, 90, +80 kg, fitness & bodyfitness muzi

V pFigtim Cisle IRDNMANu otekdvejte reportiie ze soutiii
v rozsahu, jakj vdm nenabidne Zidny jinj Easopis!

IRON MAN
S
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dni uzdvérky ne
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Pozice zvefeindny, Ak
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FITNESS, BODYFITNESS, KULTURISTIKA ZEN

Mistrovstvi Eech
30. 4. 2005 Family Luky Karlowy Yary | Karlowy Vary
kulturistika Zeny 52, 57, +57 kg, fitness Zeny, bodyfitness Zeny 180, 164, +164 cm

Mistrovstvi Maoravy
30. 4. 2005 Fitness Jumi Bolatice  Bolatice
kulturistika Zeny 52, 57, +57 ka, fitness Zeny, bodyfitness zeny 160, 164, +164 cm

Mistravstvi Ceské republiky

14. 5. 2005 Eskap Celikovice Praha
kulturistika Zeny 52, 57, +57 kg, fitness Zeny, bodyfitness Zeny 160, 164, +164 cm,
masters muZi +40 let, +50 let, masters 7eny +35 let, bodyfitness Zeny masters +35 let

JUNIORI

Mistrovstvi Cech
7. 5.2005 Pro-Fit Zidkovd Cesks Treboud Ceski Trebovd

juniofi 65, 72, B8O, +80 kg, juniorky, juniorky bodyfitness, fitness juniorky do 18,
18-21 let, fitness & bodyfitness juniof

Mistraovstvi Maravy i

1. 5. 2005 Fitnessport Bohumin | Bohumin ke
junioffi 65, 72, BO, +80 kg, juniorky, juniorky bodyfitness, fitness juniorky do 18,
18-21 let, fitness a bodyfitness junioff

Mistrovstvi Ceské republiky

28. 5. 2005 ASK Blansko Blansko
juniafi 65, 72, 80, +80 kg, juniorky 52, +52 kg, juniorky bodyfitness, fitness ju-
niorky do 18, 18-21 let, fitness a bodyfitness juniofi

Aktudlni wisledky sledujte na www.ronnie.cz!

IRON MAN
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Mnoho Spitkovych kulturistd absolvuje v pribéhu
roku Fadu exhibiénich vystoupeni, mnoho se jich GEast-
ni i jinych akel, ktereé mohou byt od na&eho sportu na
prvni pohled pondkud vzdélené. A pravé na jedné z nich,
svitovém festivalu v bodypaintingu, se v [Et& minulého
roku objevil trojnasobny mistr republiky Petr Soukup.

Bodypainting je dnes jiZ traditni soutéZni discipli-
nou, jejimé smyslem je wytvareni pisobivych witvarnych
kreaci na lidském téle, jejichZ krasa je prvkem, ktery
ma 5 kulturistikou hodné spoleéného.

Télo Petra Soukupa ,zdobils” jedna z nejznameé|Sich
severoamerickych make-up” specialistek, Kanadan-
ka Jinny Gagné, autorka mnoha znamych publikaci o di-
vadelnim ligeni. Jinny byla Elenkou mezinaradni poro-
ty, a8 proto se Petr pitedstavil ,pouze” v mimosoutéZnich
vystoupenich. | pfesto viak patfil mezi jeden z nejiias-
téji fotografovanych modeld celého festivalu. Neni divu,
7e 0 né byl velky zajern mezi bodypaintingovymi model-
kami, stejné jeko mezi ndvstévnicemi festivalu viech
vEkowjch kategorii.

Bodypaintingovi tvirci maluji svij model v primé-
ru Gtyii a2 pét hodin, jejich zapal pro vec a hlawng trpe-
livost modeld je naprosto nezbytnou podminkou dspé-
chu. | v tom se badypainting podoba kulturistice.

MAGATINE.CT = FOTO: PETR EISLER
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7yYSTE ODMENY NEBO ZKRACHUJTE! |{Z

Prvni soutézi letosni profesionalni sezony federace IFBB byl Ironman Pro Invitation. Jesté pred jeho konanim se viak
rozhofela debata 0 odménéch pro zavodniky, které jsou die jejich viastnich vyjacfeni az ostudné nizké. Otevieny dopis k této
problematice zaslal byvaly miuvei profesionalnich zavodnik (a taktéZ byvaly $pickovy 74vodnik) Shawn Ray:

_Je naprosta tragédie, Ze sé soutdZ, kterou jsem ja v roce 1990 vyhrdl, od 1é doby vilbec nezménila. Po celych 15 let jsou
za prvni mista stale stejna ocenén. Ja jsem si v roce 1990 vydélal 10,000 dolard a v tehdejsim svété to znamenalo relativné
hodné. Od té doby se ale vée zdraZuje, jen penize za umisténi stale zustavajl. Promotéii soutézi argumentuji, jak je nakladné
souléZ organizovat. Ano, 10 je jisté pravda, ale rad bych take porovnal cenu vstupenek v roce 1990 a letos! Je 0 naprosto jiné
Eislo! Mimo to je ale i sponzorli neporovnatelné vice, je zde také mnohem vice doprovodnych akei, kterd prilakajl mnohem

ny zvysit nemohou. Jenze ukaZte mi obchodnika, ktery by byl ve svém

vice lidi. Pfesto promoléri tvrdi, Ze prodélévaji a ce
businessu 15 let a ktery by celou tu dobu prodélavall Promotéii prosté lzou a masti si své kapsy!
| kdyby tomu tak ale nebylo, neni
priece tézké na takovou akci sehnat sponzory
daldil Ja sam jsem sé nabizel, Ze je pomohu
sehnat, nikdy mi vsak nikdo z promotéru
nevyéel vstric!
Doslédvam mnoZstvi e-maill ohledné oce-
néni od ostatnich zavodn ikii a nikomu z nich
se soudasny stav nelibi. Presto jdou soutéZit,
protoze se SWym sportem Zivi a doufajf, 28
néjaké penize vyhraji. Osobné bych véak na-
urhoval, aby se zavodnici soutézi nezucast-
fiovali, aby si promotefi uvidomili, Ze musi
s cenami néco udélat! A pokud neudélaji, af
zkrachujil®
\ reakci na Shawn Raye vydal své
prohlaseni dal$i profesiondini kulturista,
Bob Cicherillo: ,Se Shawnem naprosto
souhlasim. KdyZ se na to totiz podivale
realisticky, tak pouze ten, kdo zvitéz, si
odnese néjakou tisicovku. Profesionalni
kulturista potfebuje pro pripravu na souléZ
5,000-7,000 dolaru. Kdybychom tedy vzali
tu nejlispornéjsi moZnost, pak vitézi zbude
z prémie néjakych 5,000 dolart, které
musi stejné jeété zdanita ta piilka, ktera
ziistane, je hodné malo. Zavodnici od dru-
hého misia nize uz prodélavaji, protoZe
dostanou méné, neZ je pfiprava na danou
souiés stoji, coZ je prosté —V PROFESI-
ONALNI kulturistice - smésné. Souleze-
nim se uivit nedé a to do {é doby, nez
se zvednou odmeny. Vyjimkou v fomto
ohledu je Mr.Olympia a Arnold Classic,
ale i na Olympil dostavala odménu do-
neddvna jen desitka nejlepsich a zbytek
pouze potfesent rukou. A i nyni, i kdyZ
dostane kazdy néco, tak stdle polovina
startovniho pole prodélava.”
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fmnManr Ffm Startoval. Gustayp
ses n_rkym ezevicovat, niko-

né je to jedno, Jé nepotfebuyj
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| KOLIK VYDELA

PROFESIONAL?
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See Arnold Run

\ pondéli 31. 1. 2005 mel na amen’ck;i-n:a
televiznim kandiu A&E Nequr{; premieru
snimek o Zivoté jedné nejvétsich postav
kulturistiky Aroldu Schwarzeneggerov.
Reakce divaky, alespon podle !nrerrrefcla
wych diskusi, byly jednoznaénelkia dne :
raakce odborné kritiky 0 kousex zdrzu;_ﬂ.:_
véidi, ale byly nékdy jiné? A r_ncujda z!ve)a i JJ
36-ti lety Rakusan Roland Kwkrrjggr.‘htery
byl kvali natdceni nucen se po cr__].-"r&. h
letech vracet znovu do formy. fu\'uzemsf
pouze hadaf, zda s snimek dqsrane i do
televizniho vysidni v nasi zemr,__mnoﬂem
p:avdépodobnéﬁr 58 j:e"t_a'r' prosa H”.”h.
nelegalnich kopif do siti P.?P . L{aﬁmma__ ,
se jedna z téchto dvou mozZnosl objevi na
ob:z-:-ru_. budete o tom védet!

COMPARISON

APT WHAT YOU SHOULD
gnnuus OGENS DO WHEN THE
MAROLE Eoouct  BASICS BACKFIRE
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SOUTEZE

Kalifornska Pasadena hos-
tila ve dnech 18. - 20. 2. prv-

ni soutéz profi sezény federa-
ce IFBB Ironman Pro Invitation
2005.Ten, kdo ¢etl reporta-

Ze z lofiského roku, jisté vi,

Ze se obvykle slunna Kalifor-
nie prohybala pod p¥ivaly des-
té a nejinak tomu bylo v roce
letoSnim.V patek p¥ed soutézi
se konala tiskova konference,
tentokrat vSak p¥imo na hlav-
nim podiu salu Fit Expo, coz

v porovnani s loiiskou vcelku
malou mistnosti pfitahlo ne-
srovnatelné vice divaku. Ne-
chybél mezi nimi ani dfadujici
Mr. Olympia Ronnie Coleman
nebo tfeba Bob Cicherillo,
Chris Cook, Kelly Ryan a take
promotér Arnold Classic Jim
Lorimer. Tiskovou konferenci
uvedl Lonnie Teper pfedstavo-
vanim jednotlivych zavodnika
a jejich vaZenim.

NejtéZ8im muzem startovniho pole se
ukazal Eduard Van Amsterdam (139 kg).
Sledujete-li nasi webovou strankuy, jis-

t& jste postiehli jeho neskutedné snimky
z predsoutéZnino
tydne, stejné jako
fotografie druhé-
ho nejtézsiho Hei-
ko Kalbacha, ktery
se pysnil 125 kg.
Vahy ostatnich bor-
cl prikladam k vy-
sledkove listing,
pro porovnani pou-
ze dodavam, Ze ze
zavodniki, kteff se

utastnili take lofiského raéniku lronma-
na, pfisel Gustavo o vice neZ 7 kg 1825,
David Henry a Lee Priest 0 2 kg, naopak
Craig Titus dones| o vice neZ 1 kg méné.
Ma druhou siranu v&ak viechna tato Eis-
la berte s rezervou, nebof borci se vaZili
v obledeni, tak?e miZete sméle odedist
1-2 kg a to jeste za predpokiadu, Ze si
nikdo z nich nevzal pro zasiraseni sou-
peil do kapes par cihel. Mimochodem,
takova zatéz navic by se hodila nejleh-
¢im muzdm podia, S4letému Jocelynu
Pelletieravi, recesistovi, ktery nastoupil

s vahou 63 kg a take druhemu nejlehdi-
mu Derricku Farnsworthovi (77 kg), pro
ného? pfedstavovala tato souté? profesi-
onalni debut.

JiZ na tiskové konferenci ukazali ng-
ktefi borci svou formu a naznatil, jak
skonéi nasledujici den. Jen ,naznati-
li*? Ve chvili, kdy Gustavo sviekl oblece-
nl a ukazal neskute&né nafezané kvadri-
cepsy, zdalo se byt pro tento rok prosté
rozhodnuto. Nicméné do scutdze zbyva-
lo jesté p&knych pér hodin, stat se miZe
cokoliv. Pamaiujete na lonsky rok? Kdo
by tehdy tipoval Gustava do Top 107 Co
kdy? se stejné pfekvapeni zdafi letas né-
komu jinému?

Pri§la sobota, den soutéze. Ctyfi kola
rozhodnou, kdo si odnese prvni letosni
titul a take, kdo si zajisti G¢ast na Olym-
pii 2005. Jako prvni byli v poCateénim
kole vyvolani Troy Alves - Melvin Antho-
ny - Lee Priest - Gustavo Badell, ktefi na-
konec obsadili étyii pricky nejvyssi. Tato
Givefice plisla v nasledujicich osmi ko-
lech na fadu jedté jednou (a jemné pro-
hazena), vétsina borch soutéZniho pole
dostala Sanci k pfedvedeni své formy
pouze jedinkrat. Viysledek kola? Vyhra-
va Lee Priest, o pouhé tfi body za sebou
zanechava Gustava a Melvina.

V kole druhém méli rozhodéi jiz vice
jasng, takie se hned v prvnim vyvola-
ni setkava pozd&jsi vitézna trojice. V jed-

nom z kol byl vyvolan také Patrick Lynn,
ktery se viak ze zakulisi nedostavil, a tak
Sandy Ranalli zavolal misto n&j Heiko
Kalbacha a Patrick byl diskvalifikovan.
Vysledky kola: vitézi Gustave, na druhém
misté Troy Alves, tfeti Lee Priest, vaich-
ni s pétibodovym odstupem. Odfiltrova-
la se Sesinéctka borel (po odedteni Pat-
ricka vlastné patnactka), kiera pokracuje
v boji, ostatni konci shodné na sedmnac-
tém misté bez uréeni bliz&ho poradi.

Treti kolo - volné sestavy. Melvin zis-
kava cenu Vince Girondy a premii 1000
dolar(, nejvétsf Gspé&ch u rozhodéich
vEak skiizi Lee Priest pfed Gustavem
a zminénym Melvinem.

Kolo étvrté je ve znameni zavéreéné-
ho porovnani & posedownu finalove pe-
lice — Gustavo se raduje ze sedmibodo-
vého naskoku pred Troyem, za nimz je
v tésném zavésu Lee (0 1 bed).

Koneéné pofadi patvrdilo, co bylo
nékterym jasné ji2 od liskové konferen-
ce: rodily Brazilec Gustavo Badell ne-
nasel na pddiu kankurenci a predstavil
se ve formé snad je&té prevysujici tu, se
kterou se prezentoval na Qlympii 2004,
Podstatnou zasluhu na jeho wwbomnych
vysledcich nese jeho velky piitel a radce
Milo§ SarZev, s jeho? pomoci se dokazal
v poslednim roce az neuvéfilelné zlepsit.
| pfes Uspéch v podobé vitézstvi na této

D]
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SOUTEZE

misto  jméno

4 celkem

1 Gustavo Badell Fortoriko 114 11 5 10 5 31
2 Lee Priest Australie 92 8 15 7 13 43
3 Troy Alves USA 100 20 10 18 12 60
4 Melvin Anthony LSA 106 15 20 14 20 65
5 King Kamali USA 115 28 27 26 25 106
5] Craig Titus USA 108 28 30 37 g5
7 David Henry USA T 37 356 35 108
g Mark Dugdale USA 95 44 3B 34 114
g Mike Morris USA 108 37 44 50 131
10 Idrise Ward-El USA 114 50 51 56 157
11 Jojo Ntiforo USA 102 58 54 52 164
12 Rusty Jeffers USA 107 64 60 81 185
13 Eduard Van Amsterdam Nizozemi 139 69 65 87 202
14 Frank Roberson USA 110 78 73 59 210
15 Heiko Kalbach Némecko 125 7 73 75 225
16 Jimmy Canyon USA 83 80 77 157
17 Youssef El-Zein Libanon 112 80 80 160
17 Derrick Farnsworth USA 78 80 80 160
17 Christina Loberede Chile 119 80 80 160
17 Fracesco Mazzotta Italie 105 80 B0 160
17 Jocelyn Pelletier Kanada 7 80 80 160
17 Massimo Valli ltalie 102 80 80 160
17 Hidetada Yamagishi Japonsko 88 B8O 80 160
- Patrick Lynn USA 101 59 diskv.

soutdzi proziji oba velmi perné ckamziky
v ponékud v&tsi konkurenci na nasleduji-
¢l Arncld Classic,

Lea Prigst na druhém misté jasna
tdokazal, Ze k profesionéini elitd (| pres
obCasné vikyvy) stéle patfi, kayZ se
predstavil ve wynikajici fcrme napros-

to neskute&nym vystupevanim, skvelym '

pbzam a vypilovanymi pfechody. Jsho
Sergiova pdza zkratka bere dech!

Troy Alves nepatfil k nejmohutn&j&im
obrlim na podiu, byl véak perfextnd pfi-

praveny, coZ mu jednoznaéni zarutilo
tfati misto.

Dynamicky Marvelous Melvin obsa-
dil nepopulérni &vrté misto, ale byl ho-
norovén cenou Vinge Girondy, a tak mu
budiZ dalsich 1000 dolarl dostatednou
satisfakel Skvéle pfipraveny King Ka-

mall za¢iné ukazovet, jaky geneticky po- '

tenciél v ném dfimé, nebot oyl pfipraven
|&pe nez kdykaliv pfadtim. A asty Craig
Titus? Ten naeskryvel své velke zklama-

ni $estym mistem, pfi jgho vyhldgen’ kies!

do xolen a v zakulisi se po skonéeni-sou-
téZe hodné, ale hodné rozGiloval.

STRIPKY:

¢ |Melvin Anthony se svaho finanéni-
ho zisku za canu Vince Girondy nake-
nec vzdal ve prospéch Craiga Tituse,
kiery obsadil Sesté misto, tzn. prvni, kte-
& nebyla finanén& dotovano. Shawn
Ray dodéva ,Melvin dal tdch tis'c dola-
ri Craigovl, 2by si ze soutéle takeé néco
odnes!. Miuvil jsem g nim jiZ pfed souté
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epen
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plan: dréet hubu a vie

Jak Arnold Classic dopadn
lo si budete muset pockat ;
ani IROMNMARNu, jelik
tohoto &

| novacek
dale velmi pogkoz
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ZLATA ERA

LARRY SCOTT

Vstupuji do svétel reflektord...
Maly okamzik zavaham. Nemohu ne-
vzpomenout na minulost... ,Nikdy to
nezvladnes, Larry! Jsi prilis maly! Ten-
to sport neni pro tebe!” Jenze to vSe
je uz hodné davno. Zménil jsem se. Uz
nejsem to malé vyzablé dité z Pocatel-
lo Idaho. Mam na sobé 95 kg tvrdych
svall. Moje paZe jsou vétsi nez stehna
béznych lidi, moje ramena maji veli-
kost kokosovych ofechi. Jsem pfipra-
ven? Ano! Viude okolo mé zni ohlusu-
jici fev. Zastupy kfici: , Lar-rie! Lar-rie!
Lar-rie!“ Podlaha se chvéje, jak fa-
nousci davaji najevo svoji netrpéli-
vost... A ja je nemohu nevyslyset!

Témito slovy vzpomina Larry Scott
na sve prvni vystoupeni na soutézi Mr.
Olympia 18. zafi 1965 (Brooklyn Acade-
my of Music, New York, USA). O mno-
ho a mnoho let pozdéji fekla o této noci
Betty Weiderova: ,Nikdy jsem nic podeb-
neho nezazila. Vidéla jsem viechny do-
savadni vitéze Mr. Clympia, vidéla jsem
hvézdného Arnolda, perfektniho Lee Ha-
neye i monstrézniho Doriana Yatese a je-
jich publikum bylo vidy skvélé, ale nikdy,
nikdy se uz nevyrovnalo tomu, které pro-
vazelo Larryho pfi jeho cest& za prvni
Olympiil*

Védyeky jsem byl mensf neZ maji
pratele a nikdy mé kvali fomu nebrali fak,

jak bych si pral. S postupujicim vékem
mi nezbylo nic jingho, neZ se s tim smifit.
JenZe pak pfislo néco, co ze dne na den
zcela zménilo mdi Zivot,

Bylo mi tehdy 16 let a uklizel jsem
doma staré haraburdi. Jednoho dne
jsem vSak mezi odloZenymi vécmi nasel
hromadu starych casopisd. Byly lo
Field and Stream”, , Outdoor Life*

a dalsi. Frobiral jsem se jimi a celou
maji mysl aviadlo nekolik snimkd. Byl na
nich neuvéritelné skvéle stavény muZ
jménem George Pain v boéni iricepso-
ve poze. Jeho friceps vycnival do sira-
ny jako tvrdd skala a ja si uvédomil, Ze
jsem az do teto chvile nikdy nic podob-
nehe nevidgl, Zatracene casopisy! Jen
nékolik snimku a ja nasavam kaZde slo-
vo jako posedly!

Jenze i ja muZu vypadat sigjné skve-
le! Jasné tu stoji: ,.Cheete mit takavou
postavu? Délejte tyto cviky!* Ze neméam
cinky? Nevadi! Den nato jsem jiZ vyko-
naval série zpocatku komickych pohy-
bir s ndpravou od traxforu. Zazil jsem
SVe prvni napumpovani a prvni paleni ve
svalech. Byly to zvidgini pocity, ale ja vé
aél, 7e mé dovedou ke skvéle postavé!

Cvicil jsem podle tréninku George
a ono to fungovalo! Na konci léta dosah
ly mé paZe témar 32 cm, jenZe to mi ne-
stacilo, chtél jsem byt vétsi a vétsi! Sam
sobé jsem lenkrat fikaval: ,Budu tak vel-
ky, #e mé nikdy nikdo nezastavi!® Ci-

il jsem, Ze zdroj mé sily je pravé v této
fouze. V touze byl neilepsi. VEdel jsem
presne, ceho chei dosahnout. Chei byt
milovan, byt obdivovan, vwpadat nejlepe
Ze vsech! Stdle jsem hital novd a nova
éisla dasopist a moje sebeduvéra stou-
pala den za dnem.

Po case jsem si ale uvédomil, Ze mi
je roane Idaho malé. Pokud chei rist
a stdle se zlepsoval, musim jej opustit
a prestéhovat se do kulturistické Mekky.
Do Kalifornie. JenZe k tomu jsem potre-
boval zaminku a ta jednou proste z iste-
ho nebe prisla
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Naprosfo nahodou jsem toliZ narazil
na upoulavkovy letzk Skoly California Air
Coliege, na kterém slibovaii: , California
Air zajisti vasi budoucnost!” Skola sfdiila
v Holywoodu v Kalifornii, dokonale! Mohf
Jsem pokradovat ve vzdaldavan( a zdro-
veri Jit po své cesté za vysnénou posta-
vou!

Jedna z mych prynich cest vedla do
Bert Goodrich’s Health Club na Holywo-
od Boulevard. Kiub byl precpany lidmi,
ale mné wyrazil dech jeden jediny élo-
vék. Lou Degni. Nikdy jsem nevidg| ni-
koho, fako byl on. Jeho postava byla tak
dokonald, Ze se ani z dalky nemohia po
rovnavat s fotografiemi z éasopist. Jeho
pas mel pouhych 74 cm, feho biisni sva-
fy snad pafec hiuboké! Jeho paze do-
sahovaly 48 cm za studena. To vie pfi
185 cm postave. Na vicholu véeho zafi-
fy skvéle bilé zuby v hraém a opdleném
ooficefl Tak vypada dokonaly clovek!

Hned veale ného jsem stal ja. Miadik
vylrZeny 2e svého rodného mésta, kie-
ry hemd ani 70 Kg, ale cvicl vedle vefké-
ho Lou Degniho! A pak se stala ohrom-
n& vec. Lou si mé vybral jako jednoho
z mnoha malych novacki. Nemohl jsem
mut sice mnoho sfibit, ale byl jsem kultu-
ristice naprosto odddn a io stacilo!

Dalsi zména pfisia o nekolik let poz-
dey. Jednoho dne jsem cviéil ve Vince's
Gym v Udoli San Fernando. Pamatu-
fisi vie, jako by to probéhlo viera. Ve-
el jsem dovnitf a tam byl Vince, Zelezny
guru. Sedél za psacim stolem a komicky
si prohiizel jakysi pokfiveny douinik. Pri-
Sel jsem k nému a fikam: ,Ja jsem Larry
Scott..." a Vince na to: ,A co ma byt?*
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Najednou fsem ne- SOUTEZNI HISTORIE
vedél, co fict. Stal jsem - .
jako némy: Ovéem 1959 M. Idaho 1. misto
[ pres nepiilis podafeny | 1260 Mr. Los Angeles AAU 3. misto
zaﬁéfek jsme si ;!aéa‘l" 1960 M. California AAU 1. misto
5 Vincem rozumét a on
mé zaéal uéit vie o re- | 1961 Mr. Pacific Coast AAU 1. misto
ninku, o dérazu, jaky 1962 Mr. America IFBB 1. misto
musim kidst na vyZivu, 1963 Mr. Universe Mediurm IFBB 1. misto
EE N 1061 M. Universe Medium IFBB 1. misto
cech v nasem fantastic-
kém sportu. Vince byl 1965 Mr. Olympia IFEB 1. misto
opravdu dobry ucitel. | 1966 Mr. Olympia IFBB 1. misto
Fonekolika letech | 1979 Diamond Cup IFBB 9. misto
{réninku pod feho ve- A :
denim fsem zatouZil 1979 Grand Prix Vancouver IFEB bez umisténi

zmerit své sily i na sou-

té2nich prknech. Sice

jsem pfed lety vyhrél soutéZ Mr. Idaho,
ale nyni §lo o néce mnohem vetsiho.

Jako prvni jsem zkusil Stéstf na Mr.
Los Angeles a néxolik mésici po nf
i prestiZni Mr. California, Stal jsem na poé-
diu a Cekal na vyhidaseni vitézd. Tajné
fsem doufal v alespon pate misto. Kdy-
bych ho ziskal, byl bych maximalng spo-
kojeny!

JenZe vyvolanym pro pété misto
jsem neby!, dokonce ani pro misto ¢lurteé
Ci tfetl. Viom se ke mné natodil jeden ze
soupeiil a poviad: , Ty se dnes chystas
vyhrat cely tento veder, Ze Larry?" Ale j&
necitil ani naznak téfte moznosti...

Rozhod&i pokradovali ve vyvoidva-
ni. Druhé misto a safem zni pro mé cizi
Jméno. KayZ viom konedne: Vitézem Mr.
California se stdva... " Viterina neuvéritel-
ného napéetl. Larry Scoti!™ Nevéfil jsem
tomu! ViySel jsem kupfedu fako ve snu.
To bylo nejvetsl plekvapeni v mém dosa-
vadnim Zivote!

S titulem Mr. California jsem zacal
uvaZovat o nécem jesté vétdim... o sou-
&2 Mr. Americal Na ni jsem si muse!
dva roky jeste pockal, zafim jsem se do-
stal do sifedu zajmu riznych kulturistic-
kych Easopist a pfidlo dalsi velké setka-
ni. Jednou jsem jel délat fofografie na
Venice Beach, kde jsem poprvé potkal
Joe Weidera, kiery se pozaéjl stal mym
dlouholetym piitelem. Ten den byl pro
mé nesmirné vyznamny, ale nejvyznam-
néjsim dnem v mém Zivolé byl ten, kdy
jsem wyhral titul Mr. Olympia.

Vstupuji do svétel refiektord... Maly
okamZik zavaham. Nemohu nevzpome-
nout na minulost... ,Nikdy fo nezviad-
ned, Larry! Jsi piflia maly! Tento sport
nenl pro tebe!" JenZe to vie je uZ hod-
ne davno. Zmenil fsem se, UZ nejsem
to male vyzablé dité z Pocatello ldaho.
Mam na sobé 95 kg tvrdych svall. Moje
paZe jsou velsi nez stehna beznych lidli,
moje ramena majf velikost kokosovych
ofechd. Jsem plipraven? Ano! Viude
okolo mé zni ohlusujici fev. Zastupy kii-
i Lar-rie! Lar-rie! Lar-rie!” Podiaha se
chvéje, jak fanoudci dévajf najevo svo-
Jinetrpélivost... A ja je nemohu nevysly-
Set!

Kaonec svého piihéhu nechéam na Ai-
cku Wayneow. Tehdy tam by, on bude
ifm, kd'o vam vée dopovi.

,Stoupal nahoru v zafi reflektor( a je-
ho paze, jeho prsni svaly, jeho trapézy,
cela jeho postava si pohréavala se svétly
a stiny, které, zdalo se, jako by na oka-
mzik pfidavaly dali neuvéritelné cen-
timetry uz tak dokonalé postavé, Veliky
Larry Scoft! V roce 1965 byl skutecné dé-
sivy! Scott byl s ostatnimi absolutné ne-
srovnatelny. Pii své vy§ce 172 cm vazil
jen o trochu vice nez 90 kg, to vEechno
absolutné bez tuku. Larry byl nedostizny!
Byl jako voda, kiera se vali a nenecha se
ni¢im zastavit! Viyhlasovan( vitéz( bylo
predem jasné... Damy a panove, titul Mr.
Olympia ziskava... Lamry Scott! A ja jsem
nesmirné hrdy na to, Ze ho znam osob-
né. Legendu. Prvniho Mr. Olympia. Larry-
ho Scotta!”
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— ZLATA ERA

MIKE MENTZER

Mike Mentzer, kulturista té-
lem i dusi, se vryl do podvédo-
mi fanou$ki kulturistiky hned
v nékolika podobach. Diky své
neskutecne postave, dosaze-
nym vysledkum a svemu pri-
stupu k tréeninku se postavil
vedle takovych velikanu, ja-
kymi byli Bob Gajda, Joe Wei-
der nebo Vince Gironda. Stal se
jednou z nejuznavanéjsich au-
torit a reformatori tréninko-
vych metod. Svou viestrannost
prokazal i po ukonéeni zavodni
kariéry, kdy zacal publikovat
své ¢lanky, mimo jiné i v ¢aso-
pisu IRONMAN.

Mike se narodil 15. 11. 1951 ve més-
t& Ephrata v Pensylvanii. Dva roky po
zatatku cviteni zaméfil vl trénink na

IRON MAN

pawerlifling a vzpirani, Po roce tohoto
tréninku jiZ drepoval s vice nez 200 kg!
Pro zadatky mnoha talentovanych kultu-
ristd nevypada 200 kg nikierak necbvyk-
le, nicméné, kdyZz dodam, Ze zaCal cvidit
ve dvanacti letech, pak snadno dopo-
Citate, Ze uvedeny wykon zviddl v pat-
nécti! Sam o této dobé uvedl; ,Tenkrat
jsem ziskal dobry vieobecny silovy z4-
klad. Maugil jsem se bench-press, die-
py a mrtvy tah, zviadl jsem techniku sou-
paZného tlaku, trhu a nadhozu. Moje slla
prudce vzrostla, tak?e jsem v patndc-

il délal dva diepy s 225 kg a vleie jsem
vytladil kelem 160 kg."

Dalsi milnix v jeho karigre a pristu-
pu k tréninku bylo setkéni s Arthurem Jo-
nesem v roce 1971, Jones byl v 1é dobé
trenérem Mikeova soupefe Casey Yia-
tora. Pro Mikea to byl prvni rok, kdy se
UEastnil zavodd, Ziskal titul v okresu Lan-
caster v Pensylvanii a na AAU Mr. Ame-
rica obsadil 10, pficku. Mr. America vy-
hrél devatenactilety Viator. Mike védél,
Ze Jones ordinuje tydenni tré-
ninkové davky Caseymu ve wySi
pouhyeh tfech hodin, kdeito on
sAm trénoval aZ 18 hocin tyd-
né. Nékolikahodinovy rozhover
g Arthurem stagil Mikeovi k (-
mu, eby se zatal zabyvat 7ce-
la vé&Zné touto filozofii a aby |i ve
svém (réninku aplikoval. Netaji
e svou vdéénost k Arthuru Jo-
nesavi, ale presto se Mr. Heavy
Duty” stal pravé on

Hlavni myslenka tohoto tré-
ninku spodiva v predpokladu,
Ze pokud budete v tréninku vy-
kondvat vice sérii, pak zakeoni-
t& (resp. podvEdomé) nedate
do kaZdé s&rie maximum. Pro-
ta Mike volil cestu pouze jed-
né nebo dvou séril na partil, do
klerych vkladal absolutné vie.
| presto, Ze cviGil pouhych
30-45 minut ve ifech tréninko-
vych jednotkdch tydng a partie

se dostaly na fadu jen jednou za 10-14
dni, dosahoval naprosto skvélych wy-
sledkd. Vybudeval velice symetrickou
postavu a nejvetsimi zbrangmi mu byly
paZe, piedloktl a lytka. Pfivyéce 175 cm
m&l nEco malo pfes 100 kg, coZ byl v je-
ho dobé velice sludny kalibr

Vroce 1976 se Mike stal absolutnim
vitézem |FBB Mr. America, na Mr. Uni-
verse se viak musel sklonit pfed Robby
Hobinsonem a o rok pozdé)i znovuy, ten-
tokral pied kolegou 2 reprezeniace Kal-
manem Szkalakem. Tym USA doplfioval
v t&chto letech v nejlehéi kategerii Danny
Fadillz. V roce 1978 presel Mike ji sia-
biln& ze stfedni vahy do nejt&#3 a spo-
lu s nim wyslalo USA na 8ampionat | Car-
lose Redrigueze v nejlehi kategorii a ve
stfedni Toma Platze Vaechny tfi tituly
tenkral putovaly do USA. Mike se stal mi-
sirem svéla a plesedial do profesionalni
staje

Vroce 1979 pridla jeho prvni Mr
Olympia. Po vitézstvl v 182ké vaze pfed
Dennizem Tinerinem & Foyeram Walke-
rem se postavil k sounoji o absolutni pr-
venstvi s o 15 kg Ishéim Frankem Za-
nem. Frank tehay ji2 podruhé cbhajoval
titul nejlepdino kulturisty planety. Po t&s-
né prohfe se stal Mike Mentzer nejiastg)
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tipovanym vitézem pro dalsi rok.

O rok pozdéji se na padiu setka-
lo pét velice vyrovnanych borcl: obhéj-
ce titulu Frank Zane, éerny kan soutéze
Chris Dickerson, velezkuSeny Boyer Coe
a k prekvapeni véech hvézda Hollywoo-
du a tehdy Sestinasobny vitéz Mr. Olym-
pia Arnold Schwarzenegger. Mike Ment-
zer utrpél jednu 2 nejvice diskutovanych
porazek v historii kulturistiky, obsadil a2
pate misto a | presto, Ze by se nasel za-
stup lidi, ktefi si mysleli, 2e mal vyhrét,
svoji poraZku neunesl a stahl se nadobro
do Gstrani.

Nebyla to ovéem jen poréazka, kte
ra Mikea k tomuto kroku priméla. Ten-
to roZnik Qlympie je obecngé povazovan
za velice stinnou stranku historie nase-
ho sportu. Zavodnici se pied zavody
méli dohodnout na novych pravidlech
a pli této debaté doslo k vaSnivym vymé
nam nazord. Na narudeni dobrych vzta-
hl a dosud bezchybne atmosféry reago-
val bojket mnoha zavodnika Mr. Qlympia
1981. Mike v jednom z rozhovord upo-
zorfioval mime jine na to, Ze Arnold po-
dal pfihlagku na Clympii dlouho po ofi-
cidinim terminu. Pry proto, Ze &ekal na
sloZeni sboru rozhodtich, aby se wjistil,
Ze to budou lidé jemu naklonéni. K tomu
viemu mu Udajné pomahal jeho piite
a promotér této Olympie Paul Graham

Masledujici Mikeova pasivita se vzia-
novala pouze k zavodéni. Zacal totiz
svou velice Ospé&snou drahu novinare.
Pustil se do propagace vysoko-inten-
zivnich treninkovych metod Arthura Jo-
nese a posléze svého viastniho pristu-
pu Heawy Duty. System Heavy Duty byl
pohledem Mikea Mentzera na metadu
Arthura Jonese". Mike rozvinul princip,
ktery se take nékdy nazyva HIT (High
Intensity Training), a diky své populari-
t& a novinarskému viivu dokazal tuto fi-
lozofii propagoval v okruhu Siroké verej-
nosti. Hardcore kulturistika tim dosahla
velké popularity. Mike neustale naslou-
chal nowym védeckym informacim, v&-
noval se pfednadkam a seminafim, vy-
daval pravidelny a Zadany ,Heavy Duty
Journal® v Gasopise IRONMAN, ktery pfi-
znivel tvrdyeh tréninki etli jednim de-
chem. Napsal nékolik knih o tréninku,
Z nichZ dvé nejznaméjsi se nazyvaji Hea-
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vy Duty |. a Hea-

vy Duty II. Nabizel

také videonahrav- 1971 Tesn Mr. America AAU 2. misto
ky tréninkd a v nepo- | 1975 Mr. America IFBB 3. misto
sledni fadé dokazal P

| A ABBA -~ 1
(s aplikovat 1975 IV: USA ABBA 2. misto
své metody v praxi 1977  Mistrovstvi severni Ameriky IFEB 1. misto
na svychkligntech. | 1978 USA versus Sv&t IFBB 1. misto
Mike BYLUSPESRYM | 1979 canada Pro Cup IFBB 2. misto
trenérem, poradcem ; ; G : 3!
a aulorem nejen pro 19789 Florida Pro Invitational IFEB 1. misto
casopis IRONMAN, | 1979 Noc $ampion(l IFBB 3. misto
?'f v r?smdeaélvclh 1979 Pitisburgh Pro Invitational IFBB 2. misto
I
;ﬁ;‘éer}gﬂierusw 1979 Southern Pro Cup IFBB 1. misto

NEZMINENE USPECHY MIKEA MENTZERA:

(dnesni Muscle&Fit-
ness) a v letech 1997-1999 pro Muscular
Development.,

Mike jednou fekl: Vezméte 100 000
normélnich dospélych muzd. Snad 10
Z nich méa potfebné déditné viastnosti
k tomu, aby se stali kulturistickymi Sam-
piony, tzn. budou mit masivni a symetric-
kou kostru, dlouha svalova bfidka a dob-
ry metabolismus. Budete mit Ststi, kdyz
4-5 z téchto deseti bude mit touhu a mo-
tivaci k vyuZitl téchto vzacnych viastnos-
ti. A meoZna jenom jeden z nich bude mit
inteligenci a vytrvalost k tomu, aby se
dostal aZ na vrchol, Vidite, pravdépo-
dobné jenom jeden ze statisice to doka-
Ze!" Pravé proto byl Mike velice rad, ze
mohl stat v devadesatych letech ved-
le jednoho z nejlepsich kulturistd his-
torie Doriana Yatese. Stal se jednim ze
strijcd jeho dspéchu. Velice mu pomé-
hal a avlivioval jeho pfistup k tréninku,
Po Jonesovi, Viatorovi a Mentzerovi se
Dorian stal dalsl ikonou systemu Heavy
Duty. | diky Dorianovi nastala daldf vina
Zviditelnéni Mikea a jeho mySlenek. Kro-
mé dals viny Elankl do ¢asopist vyda-
li snad nejispesnéjsi videonahravku tre-
ninku kulturisty
v historii tohoto
sportu

Vralime
se ale nyni
o mnoho let
Zpél, kdy se
rok po vitézstvi
Mikea na Mr.
Universe 1878

objevilo ve vysledkove listing amatérske-
ho Mistrovstvi svéta opét jméno Ment-
zer, tentokrat oviem Ray. Mikelv o ne-
cele dva roky miadsi bratr tehdy ziskal
za Jusupem Wilkoszem z Némecka sifi-
brnou medaili. Debutoval na Mr. Ameri-
ca desatym mistem, a to v kategorii nac-
tiletych. Ve své kariéfe ziskal cenné tituly
Mr. USA (1978), AAU Mr. America (1979)
a svou karieru zakonéil ve stejny rok jako
Mike, tedy v roce 1980, jiZ mezi profesi-
onaly na soutézi Canada Pro Cup devé-
tym mistem.

Je a? neuvefitelne, jak shodny osud
stihl bratry Mentzerovi. Nejenze se je-
jich Zivoty ubiraly velice obdobnou ces-
tou, bohuzel i jejich konec se velmi po-
dobéa. Mike zemrel 9. 6. 2001 na infarkt
myokardu, Svého tolik milovangho bratra
nasel Ray v byte, kde spoleng bydleli,
jiz po smirti. Ray byl netekanou udalosti
naprosic zdrcen, coz - piipoétens k jeho
nemocnym ledvinam a po svem ofci sla-
bému srdci - vedlo k tomu, Z& po tfech
dnech jeho srdce take nevydrzelo.

V rozmezi nekolika dni lak prisel svét
kulturistiky o dvé velkeé legendy. Pokud si
budete proéitat slova slavnych osobnos-
i kulturistiky po Mikeoveé smrti, zlstane
vam v mysli vryta vzpominka na Mikea
Mentzera jako na Elovéka s genidlnim
pilislupem k tréninku, na Clovéka napros-
to addaného kulturistice a na smutné po-
$kozeného korunning prince kulturistiky
na prelomu let sedmdesatych a osmde-
satych. Kazdy ke své vzpomince na Mi-
kea Mentzera dodava:

. WILL MISS YOU MIKE!"

®
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Obecné informace
| Plocha (bez zdazemi): 270 m?

Plocha zazemi; 50 m?

Posilovaci stroje: Grinsport, stafi 7 let a méné, bezvadny stav

Pocet: 38 stanic

Rozpéti jednorucek: 2 kg - 50 kg

Aerobni stanoviéts: rotopedy CADE, stepper a cross-trainer KETTLER,

veslovaci trenazer CONCEPT I, béhaci pas

KONTAKT: Soléria: horizontélni turbosoldrium i
Fitness Body Club
K. Vinici 1901
530 03 Pardubice
tel.; 466 335 454

Spojeni;
bus MHD &. 8, S. K. Neumanna

Teprve pred nékolika mésici zménila byvala Fit Active v praZské Vigovické ulici majitele a od te doby

se zde déji vEci! Pibyla fada novych strojl, nové sady jednorucek 1-10 kg a 2,5-55 kg, dva béhaci pasy, stacionarni

kaola, solarium a také obchod s dopliky sportovni wyZivy (pevné propojeny s e-shopem Ronnig's World). Na 230m? najde navatéy-
nik vie, co si jen mbZe prat.

Obecné informace

Plocha (bez zazemi): 180 m?

Plocha zazemi: 50 m?

Posilovaci stroje: Griingport a Technogym, bezvadny stav

Pocet: 33 stanic

Rozpéli jednorutek: 1 kg - 55 kg v nékolika fadéch

Aerobni stanovisté: rotopedy, cross-trainer, béhaci pasy Technogym

Soléria: Ergoline turbo

KONTAKT:
Fitness Aminostar
Vrsovicka 21

100 00 Praha 10

tel.: 271 748 149

Spojeni:
metro A, tram 6, 7 a 9 (Obloukova)
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Cheete na této dvojstrance prezentoval i vasi posilownu? Kontaktujle redakei!
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TENTO PROSTOR
MUZE BYT VAS!

VYUZUTE MIMORADNYCH
ZAVADECICH CEN
REKLAMNIHO PROSTORU
V MAGAZINU IRONMAN

BLIZSi INFORMACGE NA
WWW.IRDNMANMAGAZINE.CZ

AMINC STAR

Dietary Supplements

micr: @ ="

#ii Creatine monohydrate

Creatin monohydrét je rékladnim stavebnim prvkem pro tvarbu

kreatinfosfatu.
Slou#i jako:
V' okamdity zdroj energie
W stimuluje tvorbu svalové hmoty
Vv napomdha pfeméfovat tuk na energii

Objednejte si katalog ZDARMA:
AMINOSTAR s.r.0.,

Ohrazenice 188, 511 01 Turnov
Tel/fax: +420 481 312 787
E-mail: aminostar@aminostar.com
www.aminostar.com

Velikost baleniz 100, 250, 500, 1 000 g

© 2005 — 2006, Aminostar s.r.o0. & Ronnie.cz. Tento dokument s obsahem ¢asopisu IRONMAN je uréen pouze pro nekomeréni uziti. Jakékoliv vefejné Sifeni (internetem, tiskem atd.) celého
dokumentu &i textovych nebo obrazovych ¢asti je bez pisemného svoleni majitele autorskych prav zakdzano. Dalsi ¢isla magazinu ke stazeni najdete na http://www.ronnie.cz/ironman/.




140

MOTIVACE

Take se ti to nékdy stava? TEsis se
do posilovny od ranniho probuzeni...
Cely den nemyslis na nic jiného.

Jen na ni. Pied odchodem u zrcadla
zkontrolujes, jestli jsi stale stejné
velky, stile stejné dobry a pak vyra-
zi§ na trénink...

V posilovné vyjoes z Satny do mist-
nosti 2 letmo pozorujes okoll... Vicemené
stejne osazenstvo jako vZdy, par mia-
dych sleden, par zacinajicich kluk( a pér
kamaradd zhruba twych rozmérd... Jenze
00 se [0 dnes déje?

Zadny pozdray 1€ nepfivita, nebot
oGi viech smeéruji k benchové lavici. Sedi
na ni chlap jen v tilku a naviguje sveho
kamarada, ktery mu, na uZ tak tézxou
ginku, naklada dalsi kotouée. Potcm,
kdlyz |e vse hotovo, se rozhledne po
ckoli, usméje se na ty dvé kotky v koutg,
zaflirtuje odima s jinou divkou v zrcadle
a uleha pod Ginku. Jeho stejng velky ko-
lega mu ji poméhé nadzvednout a spolu
davaji pét &i Sest opakovani. Nejsou sice
praveé ne|Cistjsi a na jeho sparingovi je
vidét, Ze | pro ngj to neni zadna hracka,
ale spoleting sérii vypati. Poslednl opako-
vani s nacko hranym fevem a odloZeni
Cinky zp&l do stojand... Rychle vstava
a obhlizi ckoli, jestli sledovalo &7 do
kance...

A tvoje motivace je v hdji... ,Chova se
sice jako vil, ale ani kdybych tady dfe
sto let, nikdy se jeho velikosti nevyrov-
nam!® A tak jdes sice cvicil naplanovany
trénink, ale nadZeni a elan jsou pryé a jen
po ofku sledujes jeho daldl promenadu...
Jako kdybys byl mlady novacek, klery je
zdle poprve..

Twym dnesnim planem |sou paZe...
Bicepsove zdvihy, ezetka, izolovana

BUYUDYU

kladka a potom néco na lriceps. Po prv-
nich par sériich prvnihe cviku stoji8 pred
zreadlem, v ruce inky, za kizré by ses
normalngé nikdy nestydel, ale ktere led
prosté nevypadaiji tak dobfe jako jindy...
Co udélas? Jedno, dvé, i opakovani...
a uZ o pfestava jit... Elvrié je dost naos-
tro... a pil jeho dokonCovani myslis,

Ze bude radéji i posledni... VZdyt

i kdybys to dal, velky jako On stejné
nebudes...

Nebudes? Vzpoming| chvili... Poprvé
jsi do fitka vstoupil... ano, UZ je to p&kné
davno. Prvni stovku na bench-pressu jsi
dal... ani na to si UZ nepamatujes... Tak
sakra, kde je problém? Ze je ten chlap
0 kousek v&tsi? To pfece nevadi! Podivej
se pfed sebe na zed na fotku... Doriana
Yatese. Perfekiné tvarovana postava
v ruce tfima sofku Sandowa... Vypada
fenomending... Ale... Ale i on vypadal
jednou stejné, jako ted vypadas ty! | on
jednou zacinal, i on musel prochazet
presné stejnymi stavy, v kterych se ted ty
nachazis... A presto doszhl této velikos-
ti... Pro¢? ProtoZe se nikoho nezalekl! Co
na tom, Ze |e ten chldpek vadle dvakrat
vetsi? Co na tom, Ze zveda dvakrat tolik?
Védyl ty jsi tu od toho, abys nabral zase
svil] kousek nové svalové hmaty, abys
zved| zase 0 kousek vice nez minule...

A v tom ti on prece nevadi! Vzdyl prolo
jsi tady, aby ses zlepSoval, abys dél roz-
vijel svoje skvélé t&lo a jednou... jednou

jeho velikosti moZna dosahnes... a co vic,

ty miZe% byt i lepai!

Tak pryé s jakymkoliv ostychem.
Zapomen na néj! MoZna se odi lidf okolo
todl k nému, kdy? si nakl&da dal3i kotoud
aty citis, ze se mu tyzicky priblizit nema-
Zes, ale dusevne rozhodné zno! Dej do

loho tréninku absolulné vie, dej do ngj
viechnu svoji silu, dej do n&j celou svaji
dusi!

me dal! Otima v zrcadle pfed sebe pfila-
kas nekoho na dopomoc a pokracujes...
Fate a Sesté... Normalng by tam nesly,
ale ty na né ted nemyslis... Uvnilf tebe to
vig: ,Budu lepdl, budu lepsi!* A ty budes!
Dali opakovani! A dalsi vynuceng! Ne
jedno nebo dvé! Dokud ti Einka nepoleti
Z rukou k zemi, tak ji prosté nepoloZis!
Zaviras odi a okolni svéi té prestava
Zajimat! Nenf duleZité, co se déje ckolo,
dulezite je, co se odehrava ve tve hlave.
Pokud hlava fekne: JNemam na to,” svaly
poslechnou a &inku pusti. Pokud ale fek-
ne: Das jedié i, tr zku'vend opakovani,
il a pak ti mozna dovolim skoncit!” tak
rukam nezbude nic jiného, neZ zadit po-
tadné bojovat, protoZe pokud tomu v
tvaje mysl, tvoje svaly uvér take! On je
velky? Ano, ale ty budes vatsi, ty budes
lepsi! Osmeé opakovani... a z tvyeh ust se
zatind ozyvat slabsi kiik. Devaté... a mas
pocit, Ze jde nahoru snad pdl minuty...
Oteviras ofi, abys mél v&tEi stanllitu,

a v té chvili vidis, Ze nikcho okolo neza-
jima ta hrana u bench-pressu, kazdého
zajima ten, kdo do toho dava sve srdce
— ty! A i lidi okolo ti pomohou s dalSim
opakovanim! Ted piece nepovoli$, ted
ma& 3anci dokazat, Ze na to mas!

A az nyni, nyni, kdyz vidis v zrcadle
Zily na svych paZich tlusié jak prsty, kdy
vidi3 svou rudou tvar zalitou potem, kdy?
citl§, Zg to byla ngjlepsi série tvého Zivo-
la... nyni lo miZes poloZil. A | pfestoze jsi
stale menii nezli on, nic to pro tebe
uz neznamend, protoze ty vig
jedno: Ja budu lepsi!"

0
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PRO USMEV...

Minule som bol v Te-
scu kipit si Total Gym
a ako tam stojim pri
regaloch, tak vidim,
jak sa Ronnie Coleman
rozpraval s predavaé-
kou pri pokladni:

Coleman (nasrane): ,,Werz da fokin
hydrolyzated mikrofiltrated fokin

Prigiel defi D a Coleman sa rozhodol,

Ze tento rok pijde na Olympiu rychlikom
Kosice-Amerika. Zaparkoval svoju Sko-
du 120 s Ciernymi sklami a pokrivenym
naraznikom na stanici a ¢akal na rychlik.
Masadil si ab-tronik pod sveter a vylado-
val formu na zavody...

15:36 dodiel rychlik, Coleman na-
stipil cez poStovny vagén, lebo cez nor-
malne dvere sa nezmesti, saddl si
do kupé, obsadil vietky miesta, vyloZil si
kufre, stiahol okno, zapalil 5i a kochal sa
krasami Kosic, konkrétne kolajnica-
mi. Za 5 min(t vypravca zapis-

Coleman: ,,Ju fat bi¢! Gibst mir ajn mi-
krofiltrated scheize protein oder du bist
tote scheize!l”

Predavaé: , Hir haben zi, ein mikrofiitra-
tet protein. Bitte."

Coleman: ,Na endlich, nigga! Ju nazi-
niga-bic!"

CHUTE R R I I I I T I R R A

®E PR EE S E RS EE R

protein?” kal a rudnovedic na to porad-
. ne $liapol.
Predavacka: , Mikroffiltro- 1 15:57 vlak zastavil
vany uz bohuzial neméame, na stanici vo Velkom Krti-
skuste buddei tyzdern..." $i. PristOpili vselijaki vidla-
ci a vo viaku nebolo miesto,
Coleman (totalne nasrane): tak si cheeli sadnuf ku Cole-

wJu fat bic! Wizaut mikrofiltrated
protein ain't gonna win fokin Olym-
p" a I, I

manovi do kupé.
Sedldk: ,Dobry deri, méte tu volng?"

Predavacka: , To je mi velmi lito, ozaj
ma to velmi mrzi, skuste na Périckovej..."

Coleman (nasrane): ,FOOOOK! Ju
bic, ju see me? Am niga-big-bad-gansta!
Im gona kik jor es!”

Coleman: ,,Fok! Fok Tesco! Fok ju bic..”
Sedlak: ,,Pardon, ja teda radsej posto-
Colernan nasadol do svojej Skody jim.*
120 {ma vietky sedadla vybraté, zostalo
len jedno v strede) a odviezol sa na Pa-

rickovy...

Sedlak zatvoril dvere a Coleman
sa mohol dalej rozvalovaf na 6smych
sedadlach. Za asi pol hodinu zacal
L byt hladny, tak si zobral kabelu, Ze
si da trocha mikrofiltrovangho pro-
teinu. Prehrabaval sa v kabele, sus-
» tanon, dianabol, anadrol, cypionat,
halotestin, synthol, winstrol, anavar,

€q, epo, raslak, nubain, kokain, diu-
L retika,...

S e R E R s R R R R s W e s E e

Coleman: ,,Ju betr hev fokin mikrofiltra-
ted protein or i gonna kill ju bic..*

Predavaé: Prepdcte, nerozumiem
vam...”

Coleman: ,Watta fok are ju tellin mi
here... Ju dont andrztend mikrofittrovany
or zat i gonna kil ju?” Coleman (z hrzou v o¢iach): , WAT-
TA FOK!!! | forgot maj fokin mikrofil-
trated protein et home! FOK! FOK!
FOK!* (=)

Predavac: , N-e-r-o-z-u-m-i-e-m v-a-m..
Sprechen zi dojc?*

R I I I A I R I A I I A A I I S A R
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Jurgen (totdlne-nasrane-skoro-ztraca-
-vedomie): ,Kurwa — mas problém?*

Coleman (s plaéom): ,.Ju fat bi¢, ive
lost maj mikrofiltrated protein, i'm not
gonna win clympia diz jer!”

Jurgen (s pochopenim): ,, To je mi velmi
futo, Rony..."

vat v jgho Zalostnom pladi,

Jurgen (uteSovane): Nevadi, na budtci
uZ si vyhral dost... MéZu teraz aj ostatny.
Coleman (uz trocha ukludneny): ,,Jur-
gen, dontgja ev some mikrofiltraled pro-

tein, plis?*

Jurgen: ,Rony.. i'v only parky and sa-
lam... no mikrofiltrated protein, sorry.*

Coleman: ,,Ju krazy man?! Parky? No-
-vgj pérky. Parky aint good.”

Jurgen: ,,Buc ju gonna daj wizat fod. Ju
mast it, Rony.*

Coleman: ,,No fokin way men, am not

142

rok urcite vyhrés... Co daka Olympia, $ak .
. i've fokin horor dream, night mare... I've
. forgot maj mikrofiltrated protein, fokin

' gonna it fokin parky, | better dajl*
. Jurgen: ,Aony, posluchaj. Ju mast if.
. Parky aint shit, pdrky su good.”

. Coleman: ,,Bullshit, no wej, i'm gonna
. digl*

Tak som sa nasral, vedel som,
Ze mij kamog Rony tie parky nezoZerie,

. ani keby som mu zaplatil. Teda som zvo-
« lilind cestu.

Jurgen: ,Sorry..."

...a jebol som mu kolenom do jeho
peknej Cierne pusinky. Coleman upa-

. dol do bezvedomia a jak v fiom lezal,

nevahal som, vytiahol som parky, vie-

- denské - miam - a nacpal som mu ich
« do tgj Cierne| papule... Riadne som mu

to namatkal dolu krkom a par krat jebol

+ do brucha, aby fo stravil.. Nechal som
* ho v bezvedomi, nech si odpoginie tro-
+ cha... Mal za sebou tazky defi.

V tom som zistil, Ze je to bad-niga-gangsta. *

* O 5 hodin neskér - zastévka USA..

Kukam von oknom, sme v Amerike,

* Koneéne. Coleman bol eéte stale v bez-
* vadomi, ale naZral sa pérkami a teda

preéil. Tiez belo vidief, jak mu parky pri-

: dali na definicii a kvalite svalovej hmoty...
» Bol pripraveny vyhrat...
Prisadol som si k nemu a zaial ho utego- *

Museli sme vystopit, tak som ho tro-

. cha prefackal Ze uz sme tu, z wletu, ne-
. Zmokli sme, uZ sme tu.

Coleman (sa prebral): , Hey jurgen niga,

nightmare... Fo-kin dream zat was.. Rili

. fokin!®

Samozrejme som mu nepovedal, Ze

. to nebol sen. Coleman iSiel $lastny na
« Olympiu a vyhral ako vidy O tom, e

« vtedy Zral parky (a vyhral hlavne kvili
. nim) dodnes nic nevie,

Ja si na tito historku obéas spome-

« niem a zasmejem sa, Cheel som si to ne-
« chal do smirti len pre seba, ale myslim,

« 7o sem sa to hodi. Len difam, Ze sato

= mbj bad-niga-gansta kamos Rony nikdy

nedozvie ®
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PERFEKTNI REKLAMNI PROSTOR...

Tato rubrika je uréena pro textové, piipadné graficky lehee upra- eime desitky objednay
vené inzerce v cernobilém provedeni (s modnosti vicebarevného den jsme fu pro
loga). Jeji vyraznou prednosti je velmi vyhodna cena, diky nix
je prostor dostupny drtivé vétdiné ].'rfl|\\=ldl:15.'|.h zdjemail, teFi tak
mohou minimalni investici oslovit klienty z celé Ceské republiky! Zpusu by duplu\rr

Cenik inzerce (bez DPH): ovni Zasilko (dodani iypicky do A dni od obdrfent objad-
m‘ﬁ. F'-,'jl

1 55x235mm  4000- 0 Pr'.u muru-:enl nasim I-.ur-'rmn uu rjruhi_‘h... dne)

2 55x115mm 3000~

3 15 x 35 mm 3000, -

4 556X 75mm 2000, -

3 Whay Protein 85
B85% prabeinavy Koncenindl & perlaking chuti.
Actions Whey Gainer 14 4.5kg
Kigsicky gainer & 14 % obsahem syroviskovd :‘I!(:k.ﬂnl,
Creafin Monchydrate kg
Waimi Kvalitni 100 % crealin mondtydnale

5 55X35mm 1000,

Pro inzerct pro ¢islo 2/2005 plati
navic 15 % sleval Slevy opakovaného

P Tribulus Tarrestris 120cps
uverenenl: Dnny extnakl K wySEl heorbé lestoskrony
X 6% World Neo. 200 g
1x 995 29 % wysoce kvaliini prokein Jlenioud vimEna)
: L-Camitin New 500 mil
Gx 12 % 147 rnihu'q‘b nace camilinu, argininu o daich Kk
Dal#i informace o modnostech tehoto reklamniho E:ﬁi*;: ,:I', ?I:r:\.emn;m FBE S
prostoru najdele na www.iron manmagazine.cz, popfipadé kon- CFM Whey Protein 1000 g

G 3 e L < Simens 7 y {20 %},
taktujte naseho manaera reklamy na cisle 605 571 745 & e-mailu Lf&ﬂ:ﬂ%ﬂﬁﬂnrﬂn IRy

ronniegrronnie.cz. Voind aminokyseling L-Ghuamin

AKREDITOVANE IARIZENI MSMT ! MOZNOST INDIVIDUALNIHD STUDIA |
::*T'E’
Akreditovand zafizeni MSMT nabizi viem & Kontakty:
uchazedim o praci va fitcantrech mofnost - Pt STACH, tel./fax: 354 G20 581,
absohvovat rekvalifikatinf kuray v oblasti: B2 386 139, e-mail: patrstacki@vlny.c2
- Dr. PRIBRAMSKA, tel.; 07 190 388,
+ ulturistiky DDBORNE SEMINARE: e-mail: pribramske@quick.c2
- fitness 1. 14.5 05 Posiovani seniord jako prevence cvil, chorob a _ .. ..
- aerobiku 2vyBent kvality Zivota (PRAHA - FTVS UKD ferminy jednotiivjch Skoleni vam zasleme na
2 23 7.05 Téma upfesnime (MAR LAZNE) podidani nebo je najdeta na
lisp&&ni absolventi Ziskail kvalifikaci 3.12.11.05 Téma upfesnime (PRAHA werw.volny o7 petistach
- trenér kulturisti :
bt ﬁmﬂk:,a TERMINY SKOLEN pro rok ; Déle mabizime:
= ; - eventusint moinost zprostfedkovani prace ve
hamiEE B| 14.3-203] 44-10.4| 029 .4|PRAHA ftcentru s Al A
* instruktar aerobiky C| 25.4.-1.5| ©.5.-15.5  3.6.PRAHA + osobni trenérsti, dietni prograny, mesaie
= ! . D| 30.5-56| 13.6-19.6]  1.7.[PRAHA @ adravornl tElesnoUNGCREEERERSEE
kand znalosti a Zafenosti mohou bjt E 87-047 24 7 |MAR. LAZNE zajemce 2 okoll Meridnskych Lazni
uplatnény v profesionaini praci trenéra ve Fl 12 9-18 9110 10 -16.10 2810 |PRAHA Daléi informace poskytne:
fitcentrach, v hotelovych zafzenich pro spors a G (24.10.-30.10) 7.17.-13. 11| 212 '—'F?ﬂHL J. STACHOVA, tel- 606 101 466,
ve adravotay & rekondiéni oblasti. H 1212 -18.12. 9. 1.-15.1.06/ 27 1 06/MAR. Lizni | S34 020 981 emal sismuska@seaiamics
PRIHLASKY NA AKCE: Petr STACH, Pod Drinopolem 1660/2, 169 00 Praha 6 Brevnov; Hlavni 280, 353 01 Marianské Lazné

Informace o moZnostech a cendch lohoto reklamniho prostoru najdete na www.irecnmanmagazine.cz, pripadné kontaklujte naseho

manaZera reklamy na éisle 605 571 745 &i e-mailu ronnie @ ronnie.cz.
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B— POWERLIFTING

Marcela B(:I'OQOW:I

V lofiském roce vybojovala Marce-
la Balogova druhé misto na Mis-
trovstvi Evropy v benchpressu, na
Mistrovstvi svéta umisténi zopako-
vala a s naSim tymem ziskala dru-
hou p¥i¢ku i v soutéZi druzstev na
prestiZni soutéZi Bench America.
K naSemu rozhovoru jsme se sesli
v pfijemné kavarné vedle posilov-
ny Maximus v Praze, kde se v sou-
¢asnosti pfipravuje na start na le-
toSnim Mistrovstvi svéta.

Kdy a jak jsi se k tomuto sportu viastné dostala?

Cvicit fsem zacala pred sedmi lety, rok nato jsem zacala soutézit. To bylo jesté na Slo-
vensku, odlud také pochdzim. Od deseti let jsem tam hrdla hdzenou a nale dridsive bylo
dohré, jenze se nakonee rozpadlo a mé potom sport hodné chybél. Zadala jsem chodit da
posiloviy a tam si mé vsiml trener Jan Bardy a nabid mi, jestli bych nechtéla zacit se silo-
vim trofhojem. V té dobé fsem ani nevédéla co to je, ale rozhodla fsem se to zkusit a hyla to
skvéld volha,

Jake byly tve silové vykony na zacatku?
Tenkrdt jsem zacinala na bench-pressu s 40 kg inkou, diep 60kg a na mrivole jsem ta-
hala 100 kg.

Jake jsi méla na Slovensku pro trénink podminky?

Vinikagici. Kazdy si sice fekne, Ze vichodni Slovensko a dobré podminky nejdon dohro-
mady, ale nase posilovaa byla naprosto srovaatelnd s primérem tady v Praze. Mam na tu
dobu velmi hezké vzpominky.

Proé jsi potom odesla do Cech a kdy to bylo?

Prisla jsem sem pred tremi lety a to hlavné kvali praci, Pracuji zde v Praze ve Vino-
hradské nemacnici jako instrumentalni sestra. Tady si mé viim! predseda ceskeho svazu si-
loveho trojhoje Mirek Vacek a Fekl mi, Ze ze mé bude dobra trojbojarka. Tenkrat jsem mu
nevérila, moznd mél ale trosku pravdu.,

Jake jsou tvoje oficial-
ni maximalni silové vy-
kony?

Drep 135kg, bench
10 kg a mrvola 147,35 ke.
Neoficidalni potom 150kg
diep, 11 5ke bench a 155kg
mrtvy tah. Kelyby se mi to
podarilo i na zavedech,
byl by o fajn, jenze ja
mam mimo soutéz 49-50kg
a a4, Z¢ musim na zavody

shazoval, abyeh se vesla do
karegorie do 48kg, je na

sile hodné znat.
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KALENDAR SOUTEZI

04, 06. Masters Mistrovstyi Ceské republiky AS Miada
D7. 05, [Junioh. dorostenc |Mistrovstvl Ceske republiky |SK Kufim

1 MuZi, Zeny Mistrovsivi Moravy Sokol Zdarna
21. 05. |Musi, eny [Mistrovatvi Cach |Arena Roudnioe
11, 06, [Mu#i. #eny Mistravatvi Ceské republiky [SK Kufim

24. 09, |Druzstva
05. 11, [DruZstva

| TJ Sokol TE3kovice
Kafava - Olympia Zlin

(]
o |

kol
i)

R [ —

13. Mistrovstvi Moravy v silovém trojboji

Migto konani; Sportovni Hala TJ Lokomaotiva Kingy, Bruntgiska 59
Datum konani Sobota 12. biezna 2005
Informace Véclav Stuchlik, tel.: 554 £14 632, 721 653 161
Casovy harmonogram souts?e;

07:30-09:00 prezentace a vazeni

Stalo se ti na soutézi, ze jsi se do svého hmotnostniho
limitu neveéla"

0-18:00 vlasini soulg?
-18:30 wyhld8eni vsledkl & ukonéeni soutéZe

Misto kondni Tyrdly dim Melnik
Datum konani Sobota 12. bfezna 2005
Informace pi Bubnikova, tel. 6035 187 490, 603 932 558
ey | Talnln e [ &
Jaimu mas kunkurenm 1‘.adj.|r v republice, jalmu ve svete'? CE”JQE.:ingiEE?‘ram “g:ﬁ;iiiaﬁ o AZan
cpOrti Ir':ln"n- §tve. Tady 2:30-18:00 viasini soulg?
-18:30 vyhlaseni wysledkl a ukonéeni soutéze

13. Mistrovstyi Ceské republiky muZi v silovém trojboji

Misto konani: Mesiske kuliurnl stiedisko, TyrSova ul., Nymourk

Datum konani: Sooota 16. dubna 2005

Informace Miroslav Vacek, tel. 325 513 140, €06 911 991

Casovy harmonogram soutéZe:

Dopoledni Cast Cdpoledni &ast
Jaké jsou soucasné svétové rekordy v tvoji kategorii? Prazentace avaZeni: 07 00-08:30 12:00-13:3
13 r v henchi md faponka Fukushima, ve diepu patom Fn?dé:sn (jr S0 EB 32_?9::-; 11{:_1: ED

I‘ru_;il_l o ey FE"_FH'; 'l!'j.l.l'}.ln".;rﬂ{!u‘!]; e Wiast 5'}1}.-[?.5.". . 09.00- |‘2.3-__ 14:00-18 v
St i o SEMRICEACREH JE SRS Wyhigseni vslodkd: 12 30-12:00 18:00-18:30

fak po prsi

V dopoledni Casti startuji Zery vEech kategorii, mudi kalegorii 52; 56; 60; 67.5; T5;
82,5 a B0kg, v odpoledni &asti mui kategoni 100; 110; 125 a nad 125 kg

Co rika na tvij sport pritel?

Miif prit menuje Kenneth Sandvil: ¢
v bench-pressu (v i 1
Misto konani: Teloevitna Z5, Tyriova 1285, Kufim
. . . Datum konani: Sooota 7 kvétna 2005
To Jste hezﬁ‘a de ka . SRt ST Informace Jifi Skopal, tel.. 738 639 367
To ano, Kenneth ma 175cm a vazi 150kg, ja mam 150em (Sasovy harmonogram soutéze:

a o 100kg méné, 08:00-09:30 prezzntace a vakeni
10:C0-18:00 viasini soutad
18:00-18:30 wyhlaSeni vysledkl a ukonéeni scutéze

F'oslednl otazka co planu]es Ietns'?'

tam bud

whika Informace o terminsch daliich soutd# a komgaletni propozice naleznete na oficial-
: nich strdnkach Caskéno svazu sllového ojboje na adrese
hitp:fipowerlifting.csti.cz
W _ci‘ln.-_l:l & e male z&jsm v magazinu IRONMAN prezentoval (zdarma) upoutavku
nia jaroukoliv jinou soutéz, se silcwvym trojbojem byl jen vzdaleng souvisejicl, Kontak-
[ujte regakei
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POWERLIFTING

Irénink podie
SIFRCE I IVANOVA

12 tydnu pred soutézi den za dnem
Datum: 21. 2. 2005 » Cas: 18:00 » Misto: HardCore Fitness Praha

Lehké rozcviteni, chvile stre€inku. Na &ince je naloZe-

no 180kg a v kombinaci s vedle stojicim zapln&nym leg-pres-
sem, na kterém cviéi dva lehce udélani kluci, zaéinaji docha-
zet kotouée. ,,UZ jen jednu sérii, neboj, budeg jich mit dost, “
uklidfiuji Zbytika Krejéu, nékolikanasobného mistra republi-
ky a tietiho z ME 2004 v silovém trojboji, ktery po jejich Zele-
zu po o¢ku pokukuje. Do jeho prvni soutéze této sezony zbyva
8 tydnil. Za¢ina druha etapa tréninku podle ruského trenéra
Sergeje Ivanova.

V planu jsou té2ké diepy, tE2ké tlaky a dva dopliujici cviky. Tvroa prace na
vice neZ dvé hodiny. Zakladnich 180kg je jen na rozehfati, ndsledujicich 220 kg
jde stejné lehce. V porovnani s vahou, ke kieré smé&fuje, to zatim nic nenl. Na ose
pribyvajl daldi kotoude - 265 kg. .3 1im zadneme, " komentuje Zbynék, BandaZe,
specialni dres, opasek. Ruce od magnézia se opirajl o Einku ndkolik dlouhych vie-
fin, nasleduje prudky naraz hrudnikem do osy pro lepsi nabuzeni a chvili poté se
uZ chladné osa zaryvé do trapéz(.

ZacstTim fotoaparat a stisknu spoust... NeZ se mi ale hledatek znovu rozsvi-
ti, je poviem. Pouhad” dvi opakovani jsou u powerliftert standard a Elovék zwykly
na osmicky i desitky kulturistd si musi chyili zvykat. Priste jich das o 6 vic,” pro-
hodim smérem k Zbyrikavi. Na potern zalité tvafi to v8ak dsmév nevyvola

“Dvacet piidame, " ozve se pouze. Dals dv& opakovani. Skupinka ligi, proché-
zejicich mezi barem a hlavnim salem, se zastavuje a nevéficné ziré. V&tSina z nich
Zbyrika zn4, i tak je dokaZe znovu a znovu svymi vikony Sokovat.

Pfi dal&i sérii jde kolem majitel posilovny: ,Pokud se nepropadneme do
sklepa dneska, tak uz nikdy!” nevéficné krouti hlavou. DalSich nékalik
séril, u posledn! zapindm kameru *)
Od zatatku tréninku uplynula témé&f hodina a drepy jsou za
nami. £bynék sundava dres, ktery odkryva krvave vyryté stopy na
jeho slehnech. . Zahojf se to do pfistE?" ptam se. OdpavEdi mi je pros-
1é zakrouceni hlavou.

Trénink Sergeje Ivanova je v nasi zemi novinkou. Zatala s nim skupinka borci
z Nymburka, s nimi pravé Zbynék Krej¢a. ,Je 1o experiment. Vioni jsem jel trénink
jentfikrat tyoné, v kazdem jeden cvik absolutné tézce a jeden jiny lehce. Uvidime
co lzlos udéla tohle.

Rozpis zatina 12 tydnl pred sout&?i. V prvnim se voli v&tsi potet opakovan
(tfeba az 5 pro zakladni cvik) a vwE3i podet sérii (typicky 5 nebo 6). Diepy se za-
razuiji tfikrat tydné, jednou s 80%, podruhé s 60% a potieli se 70% maxima. Stej-
na tetnost je u tréninku tlak(, mrivé tahy figuruji jen" dvakrat. V kaZdém tréninku
ie nékolik doplfiujicich cvikd zamé&fenych vesmeés na jiné partie

8 tydni pfed soutdZi se trénink méni, sniZl se potet opakovani a vzrostou
vahy. Na cfepy pfibyva dres | bandaze, vykony konél u 85% maxima. Tlaky j2ou

IRON MAN *) Videozaznam najdete na adrese www.ronnie.cz/?clanek=1529 01/2005
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zafazeny v riznych vanantéch 4krét do
tydne, tahy opét dvakréat, z toho jednou

s dresem Pona
Od Etvrigho tydne pfed scutds se opakovdni série viha v % viha v kg
.af“mu sedmidennl rozpisy neustale 1 |Diepy (bandaie) 3 5-6 80% 268
menit. Ve tfetimtyanu se diepuje se 2 | Tiaky [ 3 671 75%-85% 199.226
100% pro jedno opakoveni, stejné oravi- - I3y otlaky 23| 45 859055, 326252
dlo plat! pro mrtvé tzﬁy I_aky § dresem 4 |Rozpaky 10 51
se na 100% dostévajl o tyden pozdé&j, T
]ff‘:f”";“;:']i::c“f”“ 2 ?'[l";h = 1| Diepy (bez bandaz) 5 5| 50%60%|  168-201
1”1‘;0* ! ¢ i P o ' Yt ;:a el __?’.ﬂ’q 2 | Tahy ze $palkii (15 cm) 3 56 80%90% 244-275
e llial “v, 3 | Tlaky iizkym tichopem 4 6 65%10% 173-186
posledni se vse jen Jechtd” pod 70 o i = 7 : :
~ 4 | Biceps 10 6
mrtve tahy se uZ nezafazujl vCbec -
5 | Triceps 10 6

Posledni trénink se uskute®ni v pé-
tek pfed zévodem, zahrnuje pouze lehké

diepy a tlaky. 121 tydenni tvrdd pipra- L  Diepy (bandade) 4 ) Tl 235
va kon&l a pouhyich nkolik soutdZnich S| Taly 4 O WelSio 186-19
hodin jasn¥ ukéZe, k &emu byla. Bude 3 | Bradla . 6 cll

fungovai? Vzhiederm k nespornym kvall- |4 Shyby 10 )

tam ruskych trenérd, od nichi pochéz, Dola

je vice ne# pravdépodobné, feanoa e |l |Taby 3 3 70%-80% 214244
nate borce opdt odpéli k perfekinfmme- | 2| Tlaky vseds . 6 6.

zinérodnim Gsp&chim podobnym t3m 3| Ramena . 10 3

v |D_"'15 é.'v‘ roce 4 Zﬂknpﬁ\ﬁm 10 3

Zbynék Krejca

tzn. ho dr| md, .

. at do
nélo a pfitom ani o chloupek vi
Okg) mohu
i b' 'r".:i..ra i i
g. Bznch |e také vijrazné rozailny, udéé
A, Cukr se
mu, -.-'Ctk.-'T'I &
sni jl..: o
| &inka deld, hrugnik na-
e docele
m ook .q| a pormac-
stane, Ze 1 kluci klidné

. A pokud by s=
A P e Ta e el a T - | :
polom s uky podafilo zopakeovat Uspechy 2

ho roku, by
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=\ powenurng /2

JNIL1I1daM0d

7|

vdhav ke

80%-85% |

Skyh

1 | Dfepy (bandiZe, dres) 2 268-285
2 | Tlaky 32 6-7 RO%5-90%, 212-239
3 | Dotlaky 2 4 S0%:-100% 239-265
4 | Rozpatky 10 3

| | Drepy (bez bandiz) 4 S| 50%-60%|  168-201
2 | Tahy ze Spalkd (10cm) 3 4 B0%:-85% 244-260
3 | Tahy ze Spalké (10cm) 2 3-4 O0%:-100% 275-305
4 | Tlaky 4 6 70%-75% 186-189

ny
=
L=

1 | Diepy (banddZe) 3 5 T5% 251
2 | Tlaky tizkym tichopem 54| 6 T0%-75% 186-199
3 | Tnceps 1id f
4 | Biceps 10 (]
1 | Tahy (dres) 2 5-6 T5%-85% 229-240
2 | Zakopivinl 10 5
3 |Tilaky 4 6 T0%-75% 186-199
4 | Tlaky vseds 10 3
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TRENINK PODLE SERGEIE IVANOVA PRO SOUTEZNI OBDORI

9. tiden

Pondéli

v i v e
1 | Drepy {bandage, dres) 2 4-5 85%-00% 285-302
2| Thaky ' 2 56| 80%90% | 212339

3 | Rozpatky ' 10 E

1 | Diepy {bez bandaZi) 4 4| 50%-60% 1638-201
2 l Tahy ze $palkii {10cm) l 2-1 5| 90%-110% 275-336
3 | Thaky | 3 5| 70%75% | 186199
1 | Diepy (bandide) | 4 4] T8%-80% 252-268
2 | Thaky 3 5 Ti%-B0% 199-212
3] Triceps ' 10 §

1 | Tahy 2 45| BO%-90% 244-275
2 | Shyhy 10

3 | Biceps 10 5

10, Hiden

opakovéni sirie] vihav%| wibavlg

1 | Dicpy {bandaze, dres) | -4 | 95%-100% 319-335
2 | Thaky ' 3 5 0% 1855
1 | Diepry (hez bandai) 4 5| sove60%| 168201
2 | Thaky (triko) ' 2 45| 00%95% | 239252
3 | Dotlaky {trika) ' 2 4.5 | 100%110% | 265-202
Patek
1 | Drepy (bandade) 2 5 0% 268
2 | Thky ' 2 5 80% 212
3 Rozpaiky | 10 5
1 | Taby {dres) 1 3-8 | 90%-100% 275-305
2 | Triceps ' 10 5
3 | Biceps | 10 5
11, pden

opakavani séric |  wihav¥| wihaviz
1 | Drepy (handide. dres) | 3] sswe-00%| 285302
2| Thky ' 3 5 0% 183,
1 | Diepy {(bez bandadd) 3 4 50%-60% 133-159
2 [ Thky (ko) ' 1 34| 90%100% | 239-263
3 | Rozpazky 10 5
1 | Diepy (bandade] . 2 4 T5% 23l
2 | Thaky 5 5%
1 | Tahy {dres) I 34| B0%-85% | 244260

12, iden

opakovin! sérfe| wihav%| wiavig
1 | Dicpy {bandaie) 3 4 T0%: 235
2 | Thaky ' 2 4 5% 199
Sifeda
1 | Diepy (hez handai) 3 4| s0%-60%|  168-201
2 | Thaky 3 4| 6%T0%| 17318
1 |}|‘.-_'[|}':':ll'/'h:uﬂ:.-'ifr.ﬁ 1 4 0%e-40% 101134
2 | Thky 2 4 40% 106

Zivod
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Snimek zachycuje 173kg véziciho John-
nyho Wahlgvista (vlevo) a o pouhé dva
kilogramy leh¢iho Nilse Starkjera ve
spaletnosti Honzy Jurenky. Ani jeden
z t&chto obru vSak ve své kategorii ne-
BN stadil na vitéze Kennetha Sandvika, kte-
il v zatlacil 315 kg!

rocnik

kat.  poradi jméno

Marcela Balogova | 1974

6 | Toms Sarik 1975 | 109.85
124.50

Jan Jurenka 1076
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vaiha
47.40 o
| Viadimir Nebola 1970 | 7445 | -
Zlvnék Krefda | 1974 |

109.55

MISTROVSTVI FYROPY
‘/ BENCH":"QfSSU 5. - 8. srpna 2004

Mistrovstvi Evropy v bench-pressu se konalo na zacatku srpna 2004
v Srbsku a Cerné Hofe, Mistrovstvi svdia v silovém trojboji 2004 o tfi
mésice pozdéji v jihoafrickém Kapském mésté. | presto, Ze vse je jiz
peknych par mésicu za nami, v&fim, Ze malé obrazove ohlednuti pro-
stfednictvim (pfedeviim nesoutéZnich) snimkd neuskodi.

Ma snimku z ME zleva Mira Va-
cek, Marcela, Zbynék, Viada

i Mebola, Honza Jurenka, Petr

Slaniéka a Hroch... Vite, prod
ta prezdivka? Jeji nositel, To-
mad Sarik, se totiz loni spolu

s dal8imi borci z(¢astnil souté-
Ze Bench America. Aby mohl
startovat, musel bEhem jedno-
ho mésice zménit kategorii ze
své .do 110 kg" do jinak ne-
myslitelné ,nad 125°, coZ zna-
menalo prekonat rozdil

16 kg! A tak Tomas jedl zce-
la nezfizené naprosto vie, co
bylo v dosahu... jako hroch

A dobra véc se podarila!

A zde uZ je samotny Ken-

neth, opél ve spoleénosti Hon-
zy a take své piitelkyne Mar-
cely. Mimochodem, Kenneth je
v civilnim povolani postovni do-
rucovatel!

K této fotografi

jsem dostal prosty
komentai: ,Jenda
se prosté rad foti *

internetem, tiskem atd.) celého
http://www.ronnie.cz/ironman/.



MISTRPOVSTVI SVETA
v SHHLOVIM TROJBODI

-14. 11. 2004

- e | o s . i ’ ~ - 5
kat. | pofadi | jmeno rocnik | vaha | Diep | Bench | M Celkem

67,5 10 Karel Ruso 1965 6720 2450 HN75 2325 5050
100 3 Petr Theuser 1961 9322 3625 2275 3100 9000
i Il Zbynek Krejéa 1974 10986 3150 2550 2900 8600

125+ 3 Zdenck Sedmix 1974 14900 390,0 360,0

V JAR byla hlavni starosti nejvétsino
chlapa nasi vypravy Zdenka Sedmi-
ka jeho vaha, ktera den za dnem kle-
sala. Z podaletnich 155 kg si ukroji-
lo 6 kg horké poasi a souté?ni stres
a nebyt Intersparu, kiery objevil na

jednom z namésti v Kapském méasts,
kde denné kupoval doslova kila svic-
kové, nic by 2 n&j nezbylo

7!

Petr Theuser by mohl . . |
startovat jiz mezi vete- ; %

rany, av$ak i zde uspél i -

vice neé na vybornou.
Jeho 362,5 kg v dre-
pu je jen téZko uvefi-
telnych!

Ani tento uZasny .n;kor.
v3ak nestacil na Amerita-
na Briana Siderse:
437 .5 kg (na snimku vpra-
vo) diepnul, jako by byl
na tréninku - naprosto
=] lehce! Pokud tento Udaj
88 Goplnite tlzkem 337,5 kg
W a tahern 372,5 kg, ziska-
le novy svétovy rekord
1147,5 kgl

Zderikovi se na sa-
motng soulli NEdarilo pws T
podle jeho pfedstav, | e T e B it
presto viak diepem - o Th N
390 kg, tlakem 290 kg
a tahem 3g0 kg pre-
N sahl v soutu o 40 kg
jednu tunu!

Karel Ruso (vaha pouhych 67,2 kg) diepnul 245 kg,
_ zallagil 117.5 kg a vytahnul 232,5 kg — v souctu sta-
W Cilo vae v nabité kategorii JF"1 na desats misto.
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IRON MAN

KICKBONX

Martin Jebas \ V;

2 W w h 4
1 ukas sersen
vicemistr sveta 2004 v lowkick kickboxu

Luka$ Sergefi (*#1978) je jednim z téch, ktefi davaji svému
sportu naprosto vie a imé&rné tomu odpovidaji i jeho 1isp&chy.
Patii k nasi naprosté kickboxerské Spi¢ce. Po druhém misté
na Mistrovstvi svéta 2004 se jeho zrak upira k letoSnimu sveé-
tovému Sampionatu, kde bude spokojen pouze s vitézstvim.

Jak dlouho se tomuto sportu vénu- | NafoZen: 20.9.1978
jes? Vyska: 179 cm
Vaha: 91 kg

§ kickboxem jsem zacal uz v roce 1995
Predtim jsem mél za sebou uZ asi 3 roky Pﬂﬁ_ﬁ!t 2apasty | ¢
Allkampf jitsu a karate. Trenér: Bohuslav Chudééek

on

Jakych svych uspéchu si cenis nej-
vice? Zajimaly by mé pfedevsim ty
z posledni doby...

Nejeennéjsi je uréité 2. misto v super-
tézké vaze v kategorii lowkick z lofiského
Mistrovstvi svéta, které se konalo v zifi ve
.‘h—':-"tarsku. Uz to, Ze jsem byl nominovan,
byl velky uspéch. Necekal jsem, ze budu
mit moZnost reprezentovat nadi republiku,
i kdyz podle bodovanych turnaji se to oce-
kiavat dalo. Pak ale pfislo zranéni - tfistiva
zlomenina zipésti na Mistrovstvi Cech, se
kterou jsem jesté odboxoval findlovy zipas.
O to delsi pak ale bylo lé¢eni, které jsem
s piipravou na MS musel skloubit.

Druhé misto... to znamena, e jsi finalovy souboj prohral?

Bohuzel ani na MS nedopadlo vie tak, jak jsem si predstavoval. Z divvedu zranéni jsem
o titul nakonec ani nemohl bojovat. I presio mé tésila, Ze se titul do CR preci jen veze. Mym
findlovim soupefem by totiz byl také reprezentant CR, Roman Kleib!. Napusledy se dva
Cesi do finaloviieh zdpast v supericzké vaze probojovali v roce 1999 v Libanonu v katego-
rii fullcontactu, Tehdy io byl Vondracek s Waciakovskim,

VYBRANE SOUTEZNI L:.ISPEE__:H‘{ _
WKA + |AKSA World Championships 2004 (lowkick) 2. misto
Nérodni pohar Cechy 2004 . [lowkick) | 1. misto
Nérodni pohar Cechy 2004 (fullcontact) | 2. misto
Czech Open 2004 (fullcontact) 3. misto
Czech Open 2004 . (lowkick) | 2. misto
Narodni pohér Morava 2004 (lightcontact) 1. misto
Nérodni pohar Cechy 2003 (lowkick) 2. misto
01/2005
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Mas trenéra, ktery celou pfipravu ab-
solvoval s tebou?

Jeden rok se na mé boxerské pripravé
podilel Frantitek Vasdak, Pod jeho vedenim
se mi darilo, ale par vect tomu jesté chyhélo.
Nase spoluprace vioni v sronu skonéifa, pak

Jisem pil roku trénoval sdm. Od zadatku letos-

ntho roku se o mé stara Bohuslavy Chudacek
z CHB Gym Klatovy.

Proé pravé on?

Bohouse znam Fadu let, je to asistent re-
prezentacniho renéra a vychoval 1z spoustu
mistru svéta, On ten sport opravdu milufe, je
Jair a ja si ho nesmirmé vdzim. Jeho pristup
kmé pripravé je presné lo, co ted potiebu-
Jji. Pokud vie piide dobre, tak se pod feho

WWW.IRONMANMAGAZINE.CZ

vedenim vie tepr-
ve zacne odehrdval 6
fta jsou feho slo- f
va). Mame daleko

véisi cile, ned je titul
mistra svéta... Chei

se dostal ke K1 a vé-
Fim, Ze u Bohouse jsem
v iéch nejlepsich rukdch
a na neflepsi cesté, kterd do K1
vede.

Takze tvym cilem je titul mistra své-
ta a potom K17

Ano. MS se kond uz ted v brezmu na Kyp-
ru, pak jeité ME v kvému na Slovensku, Pod-
le vysledial se uvidi, co bude dal. Nechei
predbihat, ale K1 je muj nejvétsi cil a sen,

Hohous Chudadek

—

l Lukas a jeho frener ,

Kolik ¢asu vénujes pripravé?

V soucasné dobé trénuji dvoufazové 7 dni
v ivdnmi. Od rrenéra mam presné nacyklova-
now prpravi a snazin se jet ra maximum.
Upravenou mam i stravu, hodné se podoba ré
kulturisticke. Pokud chees ze svého 1éla ., vy-
mdcknant " mavimdlni potencial, je strava
Jedna z véci, které se ve wikonnosti odrdzeji,
Muyslim, Ze jsou prvé tv doby, kdy se jedlo, co
se chélo. Nic nepodcenit je zaklad vspéchu.
Pakud se neabjevi zranéni a zdravi te dovoll,
budi na jarnim MS ve viborné formé.

Kazdodenni dvojfazovy trénink musi
byt extrémné casové naroény, ne?

Ta je. Priprava, tréninky a mimato i cesty
za mym trenerem, kiery je ode mé 300 km da-
leko .. PFLIS mmoho éasu na jiné véel kromé
prace pak iz nézbyvd. 4leten sport za to sio-

Ju
Mas sponzora?

Sunivil Jsem se s, Ze nejsem hokejista
nebo fothalista, dzn. Ze si véisim hrading sam.
Pripravu naME ve Skorske mi plarila firma
REMEICY = Chomutava. V sowcasnosti mé
sponzoruje pAdolf Nedowa a fitness cent-
rum Vera,

Co fika na tviij sport tvé okoli?

Ja kickbox opravdu miluju. Sigff mé hod-
né usili a lidi, kteri mé chdapou a toleruji, pii-
lis neni. Dokazal bych je spocitat na prstech
Jedné ruky a oni si tohe jsou védomi, O to
vice si jich vasim. [ pro né chei swieh st do-
sahnout, profoZe i pro né to bude odména
a podékovani,

=)

IRONMAN ..o
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UTVAR
SPECIALNICH
OPERACI

5.0.G. jsou ceské specialni V souéasnosti plsobi jednotky 5.0.G. mimo jiné na Gzemf Irdku a pré-
vojenské iEd notky, které se vé s jednim z ijaiich' ElenEl pc:cph-':’:zeiici'ho z'hétr? zemé Erobéh_ld n'c':E [o'zho-
déastni nebezpeénych misi vor. Z pochopitelnych divodi jsou nékteré ndzvy v nasledujicim élénku
v mlsi'ech \'ulacnyc{'l ion zménény a fotografie v pfisluinych mistech rozmazany.

flikta. C|n|'|os'[' Wmu Ia Ia- né plnénymi koly, které provada- nadstandardnimi prostredky, které
lozena na perfekini spolu- li na gzemi nasem i zahrani€nim,  nejsou v armGdé bézné. Tyka se
préaci a 100 % spolehlivostti nesmazotelné dt:f- historie Armé- fo predevs-rp specidlnich ruénich
kazdého él kterd dy Ceské republiky a také (@ moz  zbrani, spojovacich a dopravnich
azaeno ciena, tera se ne- g predeviim) do paméti zahra- prostiedkl a osobniho vybaveni
obejde bez jeho bezchyb- niénich specidlnich jednotek. Na  kazdého lena ymu.
né fyzické kondice. A pravé  samém pocétku vzniku stéla potte- ,Méli jsme moznost se srov-
= proto vam nabi ba zatlenit do nasi armady jednot  navat s odebrl)?mi zahraniénimi
: ku, kterd by byla schopna rychle fymy a musfm konstatovat, Ze se
_.a spolehlivé reagovat na situaci svym vybavenimi rucmch pal-
vzniklou moZnymi teroristicky- n)nch zhrclnl Zpo dopravni pro-
bl ek : mi Gtoky. Hlavnim Okolem je e zde .- mezi
= bof i presto, Ze po- - ochrana Eeskych obgant v kri-  nejlépe zajidténd. To byl také je-
= silovna nem lﬂ'l":h . zovych oblastech a ochrana ~den z alvodu pro¢ by|a svéiena :
. domovém, nemsh- v R vysok?ch statnich Einite- r}chrgnc: VIP v oblasti nasi Eiusnb
B i by bez v ni ziska- : 16, ato jak nasich, nosti pravé nam. V porovnani se
; _ tak zghraniénich.  zahraniénimi tymy stejného cha-
né dgkonule fy- : L Neméné vy- rakteru je totiz Uroven S.0.G. vice
zicky denné SR } znamnym bo- nez srovnatelnd.”
nqsq:ﬂval ' | dem posléni je Ukoly, které tyto vojenské jed-
" své zivoty . % eliminace te- notky plni, paftfi k vibec nejab
! na ochranu ' ' A roristickych ansnm od
drokiteh : b~ bunck gehoz se odvije|ii velmi vysoke
Y : & 0 a pfedché-  poZadavky na jejich &leny. Najde-
i ; Rl z=ni jejich  te zde proio osoby, které slovzily
dobu o . o, pFipud ~ u elitnich pohce|n|c i sky '
kratké 4 F " nym Oto-  divard a jiZ zaZilye
| oexiss % __J° . \'q kim.  situace ve s
tence -. . & -lanich. A
jednotek \ } ' Kroma wys stup scipli-
5.0G. se —— ' ~ K efektivni-  ny musi byt lidé pisobici v [gdnot-
jeji élenové A . mu pouZi- ce velmi dobfe hyzicky vybaveni
zapsali svy- , : t skupiny je po- @ schopni Zelit oBliznym stieso
mi Ospés- g : ™y fieba vybaveni  vym situacimjo ktéré neni

Pepino Paulik

454 RO
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tech konflikiu nouze. Také proto se
prumérny vék ¢len pohybuje oko-
lo 30 let, kdy je élovék jiz vyzra-
ly @ schopny objektivné posoudit
vzniklou a mnohdy velmi nebez-
peénou situaci. ,Je nuiné védét, ze
se mohu na kazdého élena v tymu
stoprocentng spolehnout, a to pfe-
deviim v situacich, kdy jde o Zi-
vot."
Ptat se clenu $.0.G. na kon-

krémi zézitky z jejich misi je Bz

ké, nebof véiina z nich podléha

- vétiimu ¢i mensimu stupni utaje-

POPISOVET nase zasahy nelze,

-ale zminit mohu treba situaci z mi-

' nulého tydne, do které jsme se do-
stali pfi doprovodu VIP na cesté

o z lefista nedaleko Bashry v Irdku.

Tym odvaZel VIE na britskou za-

® kladnu ve mésté. Cesta probihala
|uko vzdy, tzn. vhustém silniénim
provozy, kde neplati zadna silnic-
| nf pravidla, nefunguje prednost na

— hlavnich silnicich, kde vsichni ne-
T
eiln

~ smirné pospichaji a froubi.
- os. Na méné frekventovag
za jednim kruhovym
podél krajnice odsig

. tomobil s ndpisem ,,

B i jsn epropzd

astrazeny nd-
foku na jakyko-

- koukoliv podaobu.

prijezdu tichto osob umociiovala
blizkost britské zakladny.

Nasim Stéstim bylo, Ze dispo-
nujeme pancéfovanymi vozy, které
nas maji profi témto druhdm Gtoku
chranit. Diky nim nedoslo k zad-
nému zranéni, ani pri kratké pre-
stielce, kterd vzdapéti nastala. Sice
jsme pfisli u vozl o pneumatiky,
nicméné ty jsou uzpisobeny fak,
aby se na nich dala vjet vzdale-
nost, kterd zajisti VIP i tymu bezpe-
oA

Pravé pumové dtoky tvofi de-
vadesat procent viech napadeni
v Irdku. ,Neexistuje proti nim Zad-
né Uéinnd ochrana, prosté mas
bud 3t&sti, nebo ne. My jsme ho
v tu chvili méli, ale mnoha jinym
bohuzel chybélo, af uz se jedna
o vojaky zahraniénich arméd &i ci-
vilni obyvatelsivo. Nebezpegné si-
tuace jsou tu kazdodenni zdlezi-
tosti a vzn? i y.momerits, ‘%:'
bys je éekal l§|rnene MIuvi
ba vysilackou s vozem pred sebou
a o chvili pozdep ho vidis v pla-
menech a vis, Ze klukim v ném ne-
mas jok pomoct - :

Extrémni nebezpedi se tyka

kde jsou sou-

ré byly za Sad-

lavné té castis
stiedény frakce,
damova rezimu hlavai'yiidéi silou.
|4-zd-eHc|k lasti znamena
pfipraven neustdle na dtok, kte-
ry piijde znenaddni-a miZe mit ja-
JMuize it ffeba
jen o na prvni pohled neskodné

hézeni kamenl na auta, urdzli-
va gesta a nadévky, coz se stava
pravideln& pfi prijezdech velky-
mi davy demonstrujicich lidi. Tady
je nesmirné dilezita psychika jed-
notlivych ¢lend tymu, kiefi se ne-
smi nechat vyprovokovat a nesmi
zmdadknout spousf. JenZe zacho-
vat chladnou hlavu v 50+i stupiio-
vém horku a v davy neprmelskych
lidi nenf nic lehkého a stane se, Ze
to néktery vojdk nezvladne a pros-
t& vypdli. Pak dochazi k otevienym
ozbrojenym sffetim o velkym zird-
tam na Zivotech na obou stranéch.
Nastésti ale nyni nemluvim o nasi
jednotce.” o v

Na otdzku, jokd jsou v Boshre
z jejich pohledu nejkritickejsi mis-
ta, dostévam po kratkém zavéha-
ni odpovéd: “Kdybych mél mluvit
piimo o nasem mésté, nejobdva-
néjsim mistem je tzv. Cervend uli&
ka. Jednd se o trzisté s velmi Uz-
kym a neprehlednym prijezdem.
Je mistem nes€etnych Utokd, jak
bombovych, tak prestrelek. Cerve-
na ulicka byla osudna predevsim
pro britské jednotky, které tu pFisly
o mnoho muzd."

Clenem tymu mize byt pouze
ten, kdo mé Siroké spektrum zna-

153
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losti spojenych s provdd&nym
kolem, kazdy z tymu musi ovla-
dat velkou kdlu &innosti, stfelbou
z ruénich zbrani poéinaje a riz-
i nymi taktickymi postupy konée.
.~ "Chce#li v jednotce pisobit, nee-
~ xistuje pro tebe Zadny soukromy
zivot. Tady neni misto na rodinu.
~ Nemas Zadnou pracovni dobu,
- prosté dostanes Ukol a teprve kdyz
¥ je u konce, mds volno. Pfi vyjez-
dech s ochrancu VIP osob je potie-
ba nasazeni 24 hodin denng.”
Aby mohla jednotka plnit obtiz-
né situace, je freba jim piizposobit
. wyevik jednotlivee i celé skupiny.
~ Posilovani je nezbytnym zdkla-
dem, co se fyzické piipravy tyce.
Prislusnik S.0.G. mus! byt scho-
" pen nést v extrémnich podminkdch
, a pod casovym a psychickym tlo-
kem wvystroj a vybaveni o véze oz
50 kg, zdroven naprosto bezchyb-
| né provadét operace.”
| Nedekejte viak,
ze travi ¢as
v moderné

i T U e . SRS TR

zafizenych posilovnach (i kdyz
v soukromi a v pfipadném volném
¢ase pry velmi rédi). Podminky na
trénink jsou skromné, silovy tré-
nink je zaloZen na posilovani jed-
notlivych partii s véhou vlastniho
t&la, pfipadné s pridavnou zété-
zi. ,Neni dilezité posilovat s &in-
kami, podstainé je unést vahu téla
s vystroji a zviédnout to po celou
dobu, nez bude Gkol splnén.” Pre-
sto je ale klasickd posilovna do
fréninku také zafazena. Bazi jsou
mrivé tahy, diepy se zatézi, shyby,
tlaky na ramena a dalsi zakladni
cviky. Ve je propojené do inten-
zivniho kruhového tréninky, kde se
postupné pfechdzi i k aerobni &in-
nosti. Vytrvalost jednotky se procvi-
Euje zrychlenymi pfesuny, pocho-
dy v extrémnich podminkdch (za
dedts, v mrazu, horku, t32kém teré-
nu) a zdroven se procvicuje navi-
gace pomoci GPS, buzoly a map.
.Na zékladné nedaleko Ba-
shry, kde jsme byli ubytovéni, ne-
bylo pfili§ mozZnosti pro sportoy-
ni vyZiti. Byl tu jeden bench-press
a ruéné vyrobend hrazda zatlu-
¢ena do zdi. Ale i to stagilo, aby
se mohl élovék po préci odreago-
vat, zacvicit si a ventilovat vnitr
ni napéli a stres z probihajicich
akei. Kdyz jsme se ale dostali do
Kuwaitu na americkou zdkladnu,
ofeviely se nam nepfedstavitelné
moznosti sportovniho a kulturni-
ho vyziti. M&li jsme moZnost cvicit
v obrovském sportovnim komplexu,
ktery zahrnoval posilovnu s vyba-
venim, které v Cechdch nenajde-
te. Ve sportovnim ceniru nechybéla
basketbalové a volejbalové hristé,
boxovaci pytle, mnozsivi bézec-
kych past, kde jsme se pfi béhu

, divali na velkoploné obrazovky.
L Neuvéfitelny rozdil s moznostmi

v ne prilis vzddleném Iraku.
Naskytla-li se moznost,
* cvicili jsme v centru i ffikrat

‘mas kolem sebe partu lidi, kterym

denné. Prostredi, ve kterém jsme
se nachdzeli, nas motivovalo ke
kvalitnimu tréninku a k nadpri-
mérnym vykonum. V posilovné to
sevelilo riznymi jazyky, potkavali
jsme vojaky viech ndrodnost!, kte-
ré se famnich akei Géastni. Aredl
déval jasné najevo, ze si americ-
ké arméada uvédomuje dilezitost
podobnych zafizeni pro své lidi.
Snazi se tim co nejvice eliminovat
napéti a strach, kterym vojdci as-
to &eli.”

Neméné dilezitou innosti je
zvlddnuti boje ,muz proti muzi”.
Klade se velky diraz na vyuku bo-
jovych sportd, které se viak odlisu-
il od klasické vyuky a jsou zaméfe-
ny na rychlou eliminaci protivnika :
s co nejefektivnéjsim vyuzitim jed- j’-"’*#;-
noduchych specidlnich technik. A

V pfipravé jsou zahrnuty faké
vyskové prace, kde se instrukto-
fi intenzivné vénuji vyuce @ (plné-
mu zvlddnuti zékladni a specidlni
ginnosti pii praci s lany. Pfislusni-
ci 5.0.G. jsou schopni se na mis-
to konfliktu rychle pfepravit s vy
uzitim vrtulniku, provést vysadek,
zneskodnit agresora a stejné rych-
le zmizet. Velmi dilezitd je souéin- = =
nost v fymu, proto se stdle nacvidu- |0
ii a opakuii tyté7 tokfické postupy L
az do stoprocentniho zviadnuti
a |istoty.

«Prace v jednoice je velmi ob-
tiZnd a jsou chvile, kdy vas déli od £
smrti jen zlomky viefin. Konkrétné Sl
fady v Iraku je tézké se aklimatizo-
vat, vyrovnat se s nékterymi dkoly
a zcela zapomenout na jakykoliv
soukromy Zivol. Na druhou stranu

véris vice nez komukoli v civilnim
Zivoté a vis, Ze se na né mizZes
vzdy a za viech okolnosti spoleh-
nout. To je fo, co tady déla Zivot
snesitelnym. A to je to, pro¢ kaz-
dy z nds svou praci miluje a za nic
na svété by ji nevyménil.”
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SUPERUYHOD!
PREDPLATNE?

To NEJLEPSI ze svéta
kulturistiky a fithess
primo do vasi
postovni schranky!

pouze za

Magazin (i{1).[/v:},| pouze za 79 K¢!
A k tomu mnoho hodnotnych
pozornosti pro vas zdarma!

Vice informaci najdete na strané 7.
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trénink,
ane latky

Fi

;_'-3 KOVOSIEEL

Daatuin v s

og

reporiadi 2 jar-
ny jiny

£.C2

4 bude pfesné takovy, i
te prat vy!

pokud o o T slinneme =)

ejici z loriskeno Mistrov-
nch-pressu zachycu-

kjera (171 kg) a Kennetha
50 kg) pfi doladovani za-

3 Cisla IRONMAMU zdarma!
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Zbozi miZete objednavat pfimo prostrednictvim internetu nebo telefonicky.
Postaci take, kdyz nam zaslete SMS zpravu s textem ,Chci objednat” (na
Cislo 605 571 745), my vas vzapéti zkontakiujeme a vy tak neutratite ani
kupem u nds pouze usetfite! Jste-li z Prahy, miZete si
‘nasich dvou prodejnach (Cerny Most a Vréovicka 21),
deslano nejpozdéji nasledujici den! £ -

Kazdy stovky spokojenych zakazniku! g
Starite se jednim z nich i vy! .

Pro dalsf informace volejte kdykoliv 605 571 745. i ithy, e e
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CFM WHEY PROTEIN ISOLATE (90 % protein wrobeny procesem CFM)

Viytvolili jsme pro Vas produkt, ktery predstavuje prvobicni zdro) syrovatkoveho proteinu. Ja jim kvalitni izolat wyrobeny unikétnim procesem
Cross-flow microfiltration [CFM). Chréni svalovou hmotu, rychle se vstfebava 8 navic je wsoce ekonomicky whodny. CFM je wuZivana k ziskani
proteingvého izoldtu nejwssi kvality pifirodnim a nechemickym zplsobem. Tato mikrofiltrace chréni proteinovou strukturu — tak jako biologickou
aktwitu — a udriuje nejefektivng|Si rovnovahu mezi proteiny a peptidy, prirodne se wyskytujicimi v syrovatee. CFM |2 zaloZena na technologicky
wyspélém procesu mnohonasobné filirace k odstranéni tuku, cholesterolu a Iaksdzy a zanechdvd pouze kvalitni protein.

Whody CFM Whey Protein ksolate: Jdro) whornd vstfebateiného a vyuZitelného proteinu v nesrovnateiné kvalité. + Uryohluje proteinovou syntézu. * Velmi michle
vetupuje do krevnino ob&hu a podnécuje sval k anabolické Einnost. » Aktivnl komponanty prizniv ovliviiu)i fyziologické procesy v lidském téle (podpora imunity).
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