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Exkluzivni fada porcovanych caji
pro vase prijemné okamziky

PrinaSime vam nabidku exkluzivnich porcovanych ¢aji Majestic Tea. Unikéatnim spojenim

osv&Zzujfci plné chuti ovoce, bylin a U€inkd exotickych plodi jsme vytvorili vyjimegnou kolekci
€ajl, ktera nadchne vase chutové poharky a blahodarné zapisobi na vitalitu vaseho t&la.

Aloe Vera & Ostruzina

Prozijte jedinecné spojeni chuti zahradnich ostruzin a Ié¢ivé Aloe capensis pochazejiic ze subtropické
Afriky. Aloe je prospésna pro detoxikaci organismu.

L4 .4 b4 ’ s, o
Bily ¢aj & Granitové jablko
Vychutnejte si vyjimecnou chut vybraného &inského bilého ¢aje s prijemnou vini granatového jablka. Bily
¢aj se vyznacuje velmi vysokym obsahem antioxidantd a pfiznivym vlivem na metabolismus.

Goji & Limetka

Poznejte unikatni spojeni chuti Cerstvé natrhanych citrusovych plod, doplnéné o exotické Goji. Goji je
zdrojem vitamind, stopovych prvki a je podplrnym prostredkem k dlouhovékosti, sile a potenci.

Aloisie & Citronela

Netradicni spojeni bylinnych slozek Citronely a Aloisie trojlisté je vhodné ke sklidnéni, uvolnéni a
harmonizaci organismu. Aloisie upravuje zazivani, napomaha ke sklidnéni psychiky, zmirfiuje stres.

Noni & Svestka

Poznejte plnou, osvézujici chut Cerstvych Svestek ve spojeni s exotickym Noni. Noni diky svym G¢inkim a
plvodu ziskalo pojmenovani Havajsky zazrak, napoméha k posileni imunity a vitalizaci téla.

Acerola & Kvét bezu

Objevte chut spojujici vyjimecné viastnosti bezinky a exotickych plodi Aceroly. Tropicka tresen z Karibiku,
jak také nazyvame Acerolu, obsahuje 30x vice vitaminu C nez citron.

Aloe Vera & Ostruzina Bily ¢aj & Granitové jablko Goji & Limetka Aloisie & Citronela
10x2,5 g 20%1.5 g 20625 ¢

202 g

Noni & Svestka Acerola & Kvét bezu Maxi Majestic Tea
20x2,58 20%x2.5¢ 135¢g

d CZ, s.r.o., Hosinska 336, 37367 Borek, e druid@druidcz.com, www.druidcz.com



V NUTREND TEAMU ZAKOTVIL DALSI SAMPION

NUTREND POMUZE SPORTOVNIM
NADSENCUM V OBLIBENYCH SERIALECH

NUTREND TEAM: SABLIKOVA DRTILA
SOUPERKY, BAUER BOJOVAL V TOUR DE SKI

POSILUJTE, BEHEJTE, OPRETE SE DO PEDALU!
SE SPECIALNIMI BALICKY NUTREND

MARIAN CAMBAL: VYZIVA POSOUVA MOU
SPORTOVNIVYKONNOST

TOP 5 PRO REDUKCI HMOTNOSTI OD NIKOLY
WEITEROVE

Vazeni ttenari, TOP 5 PRO NARUST SVALOVE HMOTY

el e tierreell o o OD MARIANA CAMBALA
v ruchu tréninkd a zavodi uplynul dalsi rok. Ten novy vzdy
pFinasi nové zatatky, predsevzeti, cile. A spoustu novinek. NUTREND NECHYBEL NA VELETRHU BIKE
BRNO. CO BYLO K VIDENI?

NUTREND jich pro letoek pfichystal hned nékolik, at uz je
to spojeni s novymi sportovnimi akcemi v podobé@ prestiz- DOSTANTE SE DO FORMY: JAK NA BRISNI SVALY
MILOS SKORPIL: JAK BEHAT V ZIME

ZA 12 TYDNU V KONDICI: ZMENTE SVUJ
ZIVOTNIiSTYL

STANTE SEIVY CLENY KLUBU NUTREND

CESI TRIUMFOVALI PRI VANOCNIM SKI
SPRINTU VE VARECH

PORADNA LUKASE BAUERA
SPICKOVE LYZOVANI'V ORLICKYCH HORACH
SOUTEZ

nich serialt Kolo pro Zivot, Stopa pro Zivot a InLine pro Zi-
vot, ti tfeba nové tvaie v NUTREND Teamu - pfivitali jsme
v ném bikera Michala Prokopa nebo mistryni svéta ve fit-
ness bikiny Nikolu Weiterovou.

NeZ se ale budu vénovat hlavni udélosti nového roku, do-
volte mi jesté podékovat za ten uplynuly. Nejen zamést-
nanctm spole¢nosti NUTREND a hvézdam naseho tymu, diky
nimz se sportovni fanousci mohli po cely minuly rok rado-
vat z Gspéchti. Ale i vam vsem, ktefi kaZzdorotné prekonava-
te sami sebe a tésite se ze svych soukromych triumfa. Jsem

rad, Ze vém m0Zeme na vasich cestach za vysnénymi spor-
tovnimi cili pomahat.

Snit jist? budemeliletas, Letopacet 2012 [o totiz rakem alym- L

pijskych vyzev a tedy mnoha splnénych, ale i promarnénych

sportovnich snd. Pravé boj o sportovni nesmrtelnost dava
P> NUTREND magazin, /2012, rognik VI,
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dyné budou nejen vyslanci nasich firemnich barev - skvéli bi- 772 00 Olomouc - Chvalkovice

kazdé olympiadé poutavy a dramaticky naboj. Rodi se pribe-
hy, z nichz béha mraz po kozi, pribghy, o nichZ si vypraveji
celé generace. Vérim, Ze v hlavnich rolich letosnich her v Lon-

kefi Jaroslav Kulhavy se zmifiovanou novou posilou Michalem tel: +420 583 842 591
Prokopem i ttvrtkarska nadéje Denisa Rosolova. fax: +420 583 842 590

V této souvislosti mé velmi mrzi probihajici rozpory v para- e-mail: nutrend@nutrend.cz
lympijském hnuti, kvili nimz neni zfejmé, zda se nasi spor- www.nutrend.cz

tovci na paralympiadé v Londyné vibec piedstavi. Pfitom
préavé mezi paralympioniky méme spoustu skvélych repre- Produkce a grafické zpracovan:
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zentantd, tieba fantastického Jifiho Jezka. Tahanice dvou
svazll viak mohou zhatit roky piipravy. Z toho je mi smutno.

Vam v3ak v novém roce pieji vie dobré.

www.nutrend.cz
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Olomouckd firma méla napilno i v oblasti novych partner-
stvi. Hvézdnou sportovni reprezentaci spolecnosti NUTREND doplnil fourcrossar Michal Prokop, ktery loni
v zdii zkompletoval zlaty hattrick a vybojoval uz treti titul mistra svéta. Mimo to se NUTREND spojil také
s vyznamnymi tuzemskymi sportovnimi seridly, jako jsou Kolo pro Zivot, InLine pro Zivot a Stopa pro Zivot.

vat na olympijskeé hry do Londyna a tentokrat pod péti kruhy uspét.

Tricetilety Michal Prokop je zkuseny fourcrossovy harcovnik, vedle tfi zlatych Ve fourcrossu, jedné z nejnovejsich cyklistickych disciplin, je vak
z mistrovstvi svéta (v letech 2003, 2006 a 2011) ziskal jesté dvé branzové me- Prokop Gsp&snéjsi. Obecné patii fourcross k vystavnim teskym dis-
daile, dvakrat vyhral Svétovy pohar i evropsky Sampionat. V roce 2006 pak ciplinam, nebot tuzemsti bikefi v ni prakticky kazdy rok ziskali ales-
ovlad| i v nahité kankurenci domaci anketu Kral cyklistiky. pofi jeden cenny kov. Medailovou sérii od roku 2003 do soutasnos-
Na svétovy tran se loni vratil po péti letech a po nevidaném dramatu, kdyz ti prerusili jen pred sedmi lety. Foto: Patrik Prochazka

bshem finalové jizdy upadli vichni ttyfi zavodnici. Nejdrive postihl pad Proko-
pa a dva jeho soupere, cesky rider se ale okamzité a nejrychleji zved| a pustil

se do stihaci jizdy za vedoucim Australanem Gravesem. Australsky jezdec mifil JAKSE LISvl'

za vitézstvim, ani on se ale smule nevyhnul. Stopku mu vystavil defekt a nasled-

ny pad, do cile tak na prvni pozici prijel Prokop a dokonal zlatou misi. FOURCROSSA B’KROS?
Prokep dlouhodobé patii k vyraznym postavam zavodi na horskych kolech,

jak ve fourcrossu, tak i bikrosu, v némz dokonce reprezentoval Ceska na po-

sledni olympiadé v Pekingu pied ttyfmi lety. Aspiroval na medaili, nepodafilo

se mu v3ak tehdy probit se dal ze ttvrtfinale. Také letos se pokusi probojo-

4 NUTREND



V OBLIBENYCH SERIALECH

kterd NUTREND pro novy rok uzavrel.
Jednoznacny lidr na trhu sportovni vyzivy se dohodl s organizdtory masovych sportovnich seridlti
Kolo pro zZivot, InLine pro Zivot a Stopa pro Zivot.

Kolo pro Zivot odstartoval pred dvanacti
lety a za tu dobu se vypracoval v nejvét-
&f serial zavodi horskych kol nejen v Ces-
ku, ale i v evropském a svétovém méfitku.
Rotné se zavodd Gastni temer 20 tisic ak-
tivnich cyklistd. Kolo pro Zivot je vyjimetné
tim, Ze od potatku organizuje zavody tak,
aby se jich mohla Géastnit cela roding, a to
nejen pfimo v pelotonu, ale i diky doprovod-
nym akcim.

Kazdorotné se v ramci Kola pro Zivot usku-
tetni patnactka zavodd pro vdechny vékové
i vykonnostni kategorie dtastnikd, pro jed-
notlivce, tymy i rodiny, v zavodech se za uply-
nula léta predstavilo vyrazné pres 100 tisic
cyklistt, cely serial tak pomohl nastartovat
dosud trvajici boom cyKlistiky v Cesku. | diky
nému je tak cyklistika nejroziifengjsim tu-
zemskym sportem.

Vedle traditniho seriglu Kolo pro Zivot vznik-
ly i dva novéjsi - InLine pro Zivot a Stopa pro
Zivot. Prvni patif nadsenctm pro in-line brus-
leni, druhy milovnikam béZzeckého lyZzovani.
V duchu Kola pro Zivot jsou urteny viem za-
jemctim bez rozdilu véku a kondice, od pro-

fikt po zatatetniky, Gtastnit se mohou i déti
ti celé rodiny.

Zatimco Stopa pro Zivot uz ma za sebou
premiérovy rotnik a pro letodni druhy rot-
nik chysta tfi podniky veetng Sumavského
skimaratonu nebo jedncho z nejnarotngjsich
bézkarskych maratani v Cesku - Krkonogské
70, InLine pro Zivot je zbrusu novym podni-
kem a svou historii zatne psat letos i s pod-
porou firmy NUTREND.

www.nutrend.cz
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¥ Na konci staréhoina zacédtku nového roku méli sportovci NUTREND Teamu plné ruce a nohy prdce.
Skvéle nasldpla do rychlobruslarské sezony Martina Sdblikovd, kterd potvrzovala-svou dominanci
na dlouhych tratich i ve viceboji. Na prestiznim Tour de Ski bojoval g nejvyssipricky i Lukds Bauer,
viddce ceské bilé stopy. Ale dafilo se i{als'l'm cleniim hveézdného tym dc. }/UTREND.
\
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SABLIKOVA
DRTILA SOUPERKY

BAUER BOJOVAL V TOUR DE SKI

Novou sezénu zahajila rychlobruslaika Martina Sablikova dspésné. V poloving serialu Svétového
pohéru potvrdila povedenou pfipravu, kterou si zpestfila startem v cyklistické €asovce na mist-
rovstvi svéta v Kodani, tfemi vitézstvimi na dlouhych tratich. Porazila pfitom viechna velka jmé-
na, véetné nizozemské rakety Ireen Wiistové ti némeckych rivalek Stephanie Beckertové &i Clau-
die Pechsteinove.

6 NUTREND



Nejdiive triumfovala Sablikova na tiikilometrové trati v rus-
kém Celjabinsku. Oval pritom viibec neznala, roli hrél i taso-
vy posun, presto se teska hvézda oklepala a uspéla. Take
dalsi zévod zvladla na jednitku, i kdyZz znovu krouzila na ne-
znamém ovalu v kazadské Astang. Rychlobruslaisky vyjezd
na vychod se tak vydafil nad miru.

Treti dil Svétového poharu se jel v nizozemském Heeren-
veenu, tentokrat na pétikilometroveé trati, a Sablikova byla
opét neporazitelna. V Mekce rychlobrusleni se pfitom v roz-
jizdce potkala s némeckou veterankou Pechsteinovou, kte-
rou ohdivuje. Nedala ji $anci a jako jedina pokofila hrani-
ci sedmi minut.

Zatimco na del3ich distancich patii Sablikova mezi absolutni
svétovou elitu, navic se rychle zlepsuje i na patnéctistovce
a z(stava uz jen tésné pod stupni vitézd. To koneckoncd
potvrdila i na mistrovstvi Evropy v Budapesti, kde pod ote-
vienym nebem ziskala sviij ttvrty titul ve viceboiji.

Rok 2012 bude mit Sablikova nabity, vedle obhajoby evrop-
skeho zlata si brousi zuby také na medaile z mistrovstvi
svéta na jednotlivych tratich a chce znovu urvat i celkove
prvenstvi na dlouhych tratich v serialu Svétového poharu.
Vedle ni bude o cenna umisténi na kratsich tratich bojovat
i talentovana Karolina Erbanova, dalsi ¢lenka Novis Teamu,
jemuz NUTREND dodava sportovni vyzivu.

Foto: Sport Invest Group

www.nutrend.cz

TOUR POKAZIL BAUEROVI
RUSKY SERVISMAN

Bézec na lyZich Lukas Bauer zahdjil sezénu Svétového pohéru na druhém
podniku serialu ve finském Kuusamu. Ceska jednitka v hilé stopé zatala
sprintem, v némz nepostoupil z kvalifikace, chut si spravil desatym mis-
tem na volné desitce a devatou pfitkou ve stihaéce na klasické patnactce.
Po presunu do 3vycarského Davosu uz byl po nemaci zpét v piné formé, na vel-
né tficitce si dojel pro treti misto a poprvé v sezéné vystoupal na stupné vité-
z0i a myslenkami se zvolna presouval k prestiznimu serialu zavodu Tour de Ski,
probihajicimu pravidelng na prelomu roku. Vynechal kvili nému i sprint v Karlo-
vych Varech, kde se mél predstavit ve dvajici s Martinem Koukalem.

Na Tour de Ski musel Bauer zvladnout porci deviti zavod( v jedenacti dnech
s traditnim finalovym vyslapem na sjezdovku Alpe Cermis. Celkovy vysledek po-
znamenal nezavinény pad po stietu s ruskym trenérem v sedmé etapé Tour,
po némz malem skontil v rokli pod trati. Na vic nez esté misto pak uz bohuzel

nevysplhal, i kdyZ pavodné chtél opét atakovat na stupné vitéz(.

! Ill Foto: archiv Lukase Bauera
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WEITEROVA
VLADNE VE
FITNESS BIKINY

Skvéle se loni predvedla i dali z hvézdnych tva-
i NUTREND Teamu, Nikola Weiterova. Slovenska
kréska opanovala svétové soutdéze v kategorii
fitness bikiny, vedle prvenstvi na Arnold Classic
Europe a evropském 3ampionatu slavila take ti-

tul na mistrovstvi svéta. Zkompletovala tak svou

shirku zlatych medaili, kdyz vyhrala prakticky kaz-

dou soutéz, na niz se objevila. Foto: Josef Adlt

VABR'OU§EK VYHI:?AL SVETOVY
POHAR V DLOUHEM TRIATLONU

Nezdolny ironman Petr Vabrousek zvladl uplynulou sezénu na jednitku, kdyz
po péti letech znovu ovladl celkové poradi Svétového poharu v dlouhém triatlonu.
,Pomohly mi pfedevsim vykony na mistrovstvi svéta a Evropy,” radoval se. Vabrou-
Sek pfi své dvanacté atasti na svétovém Sampionatu v dlouhém triatlonu skontil
v americkém Las Vegas desaty. ,0 pfitku jsem si tak vylepsil své dosavadni maxi-
mum. Skvéle mi sedla extrémné kopcovita trat,” liboval si.

Vedle dlouhych triatlont stalice NUTREND Teamu absolvovala tGispésné i klasické Iron-
many. Na potatku prosince se Vabrousek sestym mistem v Australii posunul v profesio-
nalnim Zebiitku na kvalifikatni piitky pro letosni Havaj. Po kratké dovolené a tfityden-
nim tréninku pak v druhé poloving ledna odstartoval dalsi sezénu na Novém Zélandu.
A opét Gspé3ng, u protinoZcd vybojoval sesté misto. Foto: Vojtéch VIk

KULTURISTA CAMBAL JE PATY NA SVETE

Skvéle se na Arnold Classic Europe ve Spanélském Madridu prezentoval kulturista Ma-

rian Cambal, hajici barvy NUTREND Teamu. Na prestiznim a nahitém klani v kategorii
do 90 kilogram(i Cambal potvrdil, Ze jednoznatng patif k evropské i svétové Spitce.
Po lofiském titulu z evropského sampionatu pridal dalsi zlato z Arnold Classic Europe.
Na listopadovém mistrovstvi svéta pak osmatficetilety kulturista pokratoval ve velko-
lepé jizds, kdyZ skontil na skvélé paté pritce. Foto: Josef Adlt

8 NUTREND
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" JEDINY ORIGINAL

YEDNOPYCHOS!

* ORIGINALNI OBLECENI PRO
VASE POHODLI NA LEKCI

* HUBNETE EFEKTIVNE S
DOBRYM POCITEM

ESHOP.HEATPROGRAM.CZ / WWW.HEATPROGRAM.CZ / 739486210
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POSILUJTE, BEHEJTE, OPRETE SE DO PEDALU!

SE SPECIALNIMI

NUTREND Muscle  BIKE NUTRIPACK
- e Balitek urteny nadSeny! um, kteri pla

mutr'pac'k trénink v terénu i na silnici a nepodceriuji v pff

For 25 Training Days " vyZivy. BIKE NUTRIPACK nabidne vie potiebné pro pét intenzivnich

i ALRRRALS FOT A tithodinovych tréninkad. Obsahuje v3e, co budete potrebovat pred

tim, nez sednete na kolo, v prabéhu tréninku i po ném.

V baleni najdete iontovy napoj ISODRINX s protikiecovymi tcinky,
B ‘ : energetické tytinky VOLTAGE ENERGY CAKE dodavajici energii postupné
zzﬂ’fﬁ v pribéhu tréninku, energetické gely CARBOSNACK pro okamzité
, 1= ‘ \ : doplnéni energie, velmi popularni napej uréeny pro regeneraci svalli
4 i po intenzivni zatézi REGENER & hoftikovy pripravek pro predchazeni
| . : ] ! svalovym kietim MAGNESLIFE. Ve vsech pripadech se jedna o produkty,
{ . ﬁ* 7 s o v T které oceriuji i cyklistické hvézdy NUTREND Teamu v tele s bikerskym
éf F =y DR S | gampionem Jaroslavemn Kulhavym. Nechybi ani darky v podobé
4 [ cyklistickych ponozek a 750ml cyklistického bidonu. Nedilnou soutasti
. nutripacku jsou pak doperuceni pro idealni
aeA 1 ! déavkovani & kombinovani produkt.

ApARIAY iy I”...--a -

MUSCLE NUTRIPACK

Kompletni vyziva na 25 trénill1kiJvah. dnd, ktera nastartuje vas silovy
trénink. V nutriénim haIiEku:najdéte takeé informaci, jak produkty
vhodné kombinovat tak, abyste z nich vymatkali co nejvic. Nutripack
ohsahuje vée potiebné pro narist svalevé hmaty i jeji ochranu.
Baleni zahrnuje vynikajici stoprocentné isty syravatkovy protein

WHEY CORE 55, ktery je idealni pro zatinajici sportavee. Dale je v balitku
takeé CREATINE MONOHYDRATE, stuproéé_ntnl’ tista forma oblibeného
suplementu pro podporu nardstu svald a.ivyéenl’-svaluvé sily. Tyto dva
produkty jsou doplnény o aminukyselh.'lc_ﬁ/é'talﬁlety'AMIND BCAA MEGA
STRONG, které jsou velmi efektivni a dilezitou soutasti sportovni vyzivy,
nebot ochraiuji svalovou hmatu, poclplughji‘jej} regeneraci a riist.
PriloZeno je i nékolik zkuéehnich.v{u:k&'sl‘&t:?iéhu proteinového
suplementu WHEY CORE 100, ktery zvitézl v chutovych testech a vynika
vysokym obsahem kvalitnich a rygﬁlfv!tr‘;b_it'eln\]th bilkovin. V baleni

. . W .
samoziejmé nechybi ani dejkr, S8

M DuT g = __ I8 - -
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W Lidrnatrhu sportovnivyzivy NUTREND pripravil skvélou novinku v podobé specidlnich balickd s vyzivou
podle konkrétni ¢innosti, at uz jde o posilovdni, béhdni, ci cyklistiku. Pro kaZdy ze zminovanych sportt

nyni olomouckd firma nabizi odborné sestaveny nutripack, jenZ obsahuje vse potrebné a usnadriuje
orientaci v nabidce produktd.

ISODRINX .

Sportovni hotovy napoj pny energie a minerald, ktery doda

NTLEN NI e | L ¢
télu presné to, co pii intenzivni fyzické aktivité potrebuje, "
je vyraben z kvalitni vody Horsky pramen. Baleni je plné k
prizpasobeno potebam organismu, napoj je protn‘yl'Z._S' ¥ s
lahvi - to je pravé presné ta davka, kterou bySEe’béhéﬁ'ef ;
hodinove zatéze méli vypit. Lahe ma take gportoﬁ;f‘ut\@r, ]
tzv. sport lock, ktery zpiijemni pohfjepf héhem ’srp'grtu.q‘ 1, ‘.
Vybrat si miizete ze ttyF odvezujicich prichdti, a to?g"gndubé r
pomerante, ananasu, bitter lemonu & eukalyptl'{ Qimet‘l‘fgu. 4
% B "‘ﬂ;,. 7 ;
HORSKY PRAMEN -
SPORT, %t
a B
Cista pramenita vada Horsky pramen je vodou nejuyssi h
kvality. Pachazi z artézskeho 170 metri hlubokeho . 1
podzemnihe zdroje, ktery vyvéra v podhdii |\_l_|'zmké_h0" - )
Jesentku. V lahvi o obsahu 750ml najdete s}(utefn'ig Eistﬁl?..rl 2
a zdravou vodu s optimalni mineralizaci. bopféj_tg;sﬁg&ua . :
organismu v prabghu celéha dne to nej|ep§i.'NEth.l,;§r‘lélﬂLﬁ.l a
wlit napoje pri sportovani napriklad ve fitness Iz;ahraHUJe :
specialni spartovni uzaver, tzv. sport |0c1<_. 0 ® l.:!
R . o o
[ ____ [
- e
RUNNING NUTRIPACK S —
Béhate? Chystate se na velkou vyzvu v podobé palmaratonu? - s B 3
Pak byste neméli v pfipravé opomenout kvalitni vyzivu. RUNNING 4 |
NUTRIPACK obsahuje vyzivu hned pro 10 palmaratond, pfi nichz — |

vam doda viechny dalezité Ziviny a poradi, jak produkty optimalng
namichat do fungujiciho ,koktejlu®.

Baleni obsahuje iontavy napoj ISODRINX s piijemné asvezujici chuti
bitter lemonu, energetickou tyginku ,lepivku‘ POWER BIKE BAR
obohacenou o aminokyseliny, vitaminy-a mineraly, gel ENDURGSNACK

-

postupné uvoliiujici energii, oblibenou regeneratni farmuli REGENER
urychlujici detoxikaci organismu i regeneraci po vycerpavajicim vykonu,
energetické tablety CARBONEX a konetné také kapsle ANTICRAMP, které
snizuji riziko kieti, omezuji mozné riziko prehrati pri fyzicke aktivite

a pomahaji udrzet wkonnost na maximalni‘mazné drovni.

i
o
(10
U

Nechybi ani darky v podobé bidonu o obsahu 750ml & sportovniho
Satku. Stejnd jako ostatni nutripacky, i tento bézecky obsahuje
doporuteni pre nejvhodnéjsi kembinaci produktd a presné poméry
davkovan.

STORSTA P A

Patravina pro zvlastni vyZivu
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~ta Marian Cambal proZil velmi tspésny rok. Loni
Arnold Classic Europe a ziskal také skvélé pdté
vi svéta v Indii. ,Vitézstvi na Arnold Classic Europe
otoZe to byl prvni rocnik této prestizni soutéZe
/8tovém sampiondtu bych si chtél zopakovat letos
v rozhovoru pro NUTREND magazin dalsi vrcholy.
jan Cambal zahdijil objemovou ptipravu, aby se
kvélych vysledkd co nejlépe pripravil.

8
e R I||.

" HVEZDANUTRENDTEAMU 1./ L<. [T

SPORTOVNI VYKONNOST
Pripravuji se dlouhodobg, dbam na Zivotospravu a spravnou vyZzivu. Sa-
motna soutdZ pak pro mé zatina piipravou na vazeni, kdy musim shazo-
vat vahu, priblizng tFi ¢ ttyri kilogramy, abych se vesel do své vahové ka-

- Obou vysledka si velmi cenim, potvrzuji mij progres a jsou od- tegorie. V praxi to pro mé znamena, Ze od ttvrtka do nedéle nepfijimam
‘ménou za drinu. Prvenstvi na Arnold Classic Europe je cenng, tekutiny. To je asi to viibec nejtéz3i, tyden pred soutéZi je pro mé vibec
protoZe to byl prvni roéntk tehle prestizni soutéze. Na mistrov- nejnarotné;jsi. Navic po vazeni zatina natirani barvy, zhruba kazdé dvé ho-
-stvi svéta jsem by'l poprvé, i proto mé takovy Gspéch pri premié- diny se pfitom natira jedna vrstva. Takze toho pfi takovych soutézich moc
rovem startu samoziejme hoc_lné tesi. nenaspim. (sméje se)

. NUTREND



opravdu spise ta manipulace s vodou,
tekutinami, o niz jsem mluvil. Co se
diety tyka, moje specialita je, Ze 3est
tydnt pred soutézi jim jen varené ryby

|

Dieta pro mé nebyva problémem. To
|

‘ a zeleninu.

www.nutrend.cz

Pét dnii jsem trénoval, |:|va dny Jsem mel velno vV pmndel} L

. Y
pracoval na bicepsech a piedni Easti stehen v Lmary’ pak n‘a hrl LA

LA
chu, prsou a zadni gasti stehen. Po stredetnim Vﬂlnu jsem ve Etv'F . "..f%r-*‘ B

tek pracoval na Iytkach a zadech, v patek pak na I:lnchu, ramen'm.n R "j.r

a tricepsech. V sobotu pfisly opét na fadu hicepsy a |JI’E’E|I‘II mst . ‘:‘_" Y

&
stehen, v nedéli jsem mél druhy volny den. ) -.t "'"-',}T. J{::-

To je velmi tézke fici obecn@, kazdy je jiny, nicméné za sebe Fikéh,
Ze tficet procent tvofi trénink, tricet genetika a zbylych EtyFicet
procent pak pripada na vyZivu. Ta je extrémné duleZita, ve spor-
tovni kulturistice tvofi zaklad Gspéchu. Bez dopliikii si nedovedu
svou piipravu ani piedstavit, posouvaji mou sportovni vykennast.

Suplementaci fesim ve spolupraci s firmou NUTREND, coz je lidr
na trhu, mam tak diky tomu 3pitkovou péti. Spoléhal jsem pre-
deviim na vybornou fadu COMPRES EXPAND, pouzival jsem z této

fady tfeba proteinovy suplement COMPRESS COLOSTRUM,
notni protein COMPRESS N. T., spalovat COMPRESS FE-
VER, svalovy anabolizér COMPRESS VOLCANO ¢ aminoky-
seliny z této Fady. Ale tim to nekonti, vyuzival jsem na-
priklad také NO COMPROMISE, efektivni suplement HMB
4500, unikatni nesteroidni smés mineralti ZMA®, dale AR-
GININE, GLUTAMINE, CARNITINE 3000 SHOT a mnohé dal-
3 produkty.
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UZ nyni se chystdam na podzimni soutéze, mymi cili jsou znovu Arnold Classic Vzdycky jsem sportoval, nejspié to byla touha mit velké svaly. (sme-
Europe a mistrovstvi svéta, které se tentokrat kona v Ekvadoru. Chtél bych je se) M&l jsem samoziejmé i své vzary, jimz jsem se chtél priblizit.
se tam nominovat a pravé dali dspésny start je pro mé nyni tou nejvetsi V dobg, kdy jsem zatinal, to z domacich kulturistt byli Libor Minafik
vyzvou. Ale uz v kategarii do 90 kilogramd. ti Pavol Jablonicky, z téch zahranitnich pak Rich Gaspari, Berry De-

Mey nebo Lee Labrada.

Prévé jsem zatal s objemovou pripravou. Moje vaha se ted pohybuje okolo

102 ¢i 103 kilogram(. Momentalné trénuji tak tfikrat do tydne, postupem tasu Zfejmé nejvétsi boom tohoto sportu nyni proZivaji arabské zemé.
prfpravu zintenzivnim a v rysovaci ¢asti pfipravy pak na sobé pracuji Sest- Je to samoziejmé i diky tomu, Ze se mohou opirat o silnou finan-
krat tydné ve dvoufézovém rezimu. V soutasné chjemové pripravé jeden tré- tni podporu.

ninkavy den veénuji zadtm, lytkam, hrudniku a bfichu, druhy stehnam a biis-
nim svaltm, tieti pak plecim, bicepstim a tricepstm. Zbylé dny mam volno.

Je to opravdu velmi obtizné. Zvladam to, ale bez podpory své rodiny
Nikaliv. Mym cilem a snahou je, aby postava pusobila estetickym a vyvaze- bych to urtité délat nemohl.
nym dojmem, takZe pristupuji ke viem svalovym partiim stejné zodpovédné
a pracuji na nich rovnocenng.

Mou motivaci je hlavné touha stéle se zlepsovat, posouvat své hra-
nice. Whoda kulturistiky je oviem v tom, Ze svaly s vékem dozrava-
V. ohjemové tasti chodim takeé plavat a jezdim na bicyklu, v rysovaci fazi pak ji. | proto se dé na vrcholu udrZet. (sméje se)
pouzivam stepper ¢i stacionarni kolo. Foto: Josef Adlt

14 NUTREND =
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Bilina, H.E.A.T. program centrum

Brno, Weisser sport centrum, www.weissersportcentrum.cz
Brno, Vysoké ucetni technické, Centrum sportovnich aktivit
Brno, ZONE4YOU, www.zone4you.cz

Brno, Fit Hanybany, www.fithanybany-brno-lesna.cz

Brno, Ladies Gym, www.fitnessprozeny.cz

Ceské Budéjovice, FITNESS 14, www.fitness14.cz

Havirov, H.E.A.T. TEAM, www.heatteam.cz

Hluéin, H.E.A.T. Hlu¢in, www.heathlucin.cz

Hradec Kralové, Centrum novych sportd, www.newsports.cz
Chyné, CS-Studio, www.cs-studio.cz

Chomutov, Hrebikarna, www.hrebikarna.cz

Jesenice u Prahy, Studio Ella, www.studio-ella.cz

Jablonec nad Nisou, Heat centrum Jablonec,
www.heat-jablonec.cz

Jilové u Prahy, H.E.A.T. Program Jilové,
www.heatprogram-jilove.cz

Jind¥ichGv Hradec, H.E.A.T. Centrum Merkur
www.fitcentrummerkur.cz

Kralupy nad Vitavou, Party club, www.party-klub.cz
Kladno, Heat Czech Kladno, www.heat-czech.cz

Kromé¥iz, Sport Parada, www.sportparada.cz

Karlovy Vary, Karlovy Vary, www.heatvary.cz

Liberec, Stepfactory, www.stepfactory.cz

Most, Tornado sport Most, www.tornadosport.cz

Mlada Boleslav, Move Energie studio, www.moveenergy.cz
Most, Salon Sara, www.salonsara.eu

Novy Ji¢in, H.E.A.T. program centrum, www.pilates-nj.cz
Olomouc, H.E.A.T. program show room, www.omegasport.cz
Olomouc, HELP CZ s.r.0., www.helptobefit.cz

Opava, Fit klub Perfect, www.sportperfekt.cz

Ostrava, BODY ACADEMY, www.bodyacademy.cz

Ostrava, VITALITY Studio Ostrava-Plesna, www.heat-ostrava.cz
Ostrava, Fit centrum H.E.A.T. Stodolni, www.heatstodolni.cz
Pardubice, Studio Sportlife, www.sportlife-pce.cz
Pardubice, VEKTOR WELLNESS CLUB, www.vektor-club.cz
Pisek, H.E.A.T. centrum Pisek, www.heatpisek.cz

Prostéjov, H.E.A.T. centrum Prostéjov, www.heat-prostejov.cz
Presov, ANT Kardio, Fitness

Pferov, PRO ACTIVITY Pferov, www.proactivity.cz

Praha, Zbraslav H.E.A.T. centrum Zbraslav,
www.heatprogram-zbraslav.cz

Praha, PartyFit Ladvi, www.partyfit.cz

vice na www.heatprogram.cz

H.EA.T. PROGRAM

Praha, H.E.A.T. centrum Radlice, www.heat-radlice.cz
Praha 3, Heat4Body, www.heat4body.cz

Praha 3, FitRelax 13-Chmelnice, www:.fitrelax13.cz
Praha 4, Fitness Golf, www.fitnessgolf.cz

Praha 4, Fitness club H. Kynychové, www.fitness-kynychova.cz
Praha 4, DOMYNO, www.domyno.cz

Praha 4, VRSA-SPORT - fitness Opatov,
www.heatprogram-jiznak.cz

Praha 5, H.E.AT. centrum Arbes, www.heatprogram.info
Praha 5, Reebok Fitness Relax, www.fitnessrelax.cz
Praha 5, HPC Radotin, www.heat-radotin.cz

Praha 5, HeatForFit-Squash Cibulka, www.heatforfit.cz
Praha 6, Fitness Millennium, www.heatcz.cz

Praha 6, Fit Stream, www.fitstream.cz

Praha 8, FitRelax13 -Kobylisy, www.fitrelax13.cz

Praha 8, PartyFit Invalidovna, www.partyfit.cz

Praha 10, Angel Camp H.E.A.T. centrum Malesice,
www.heatmalesice.cz

Praha 18, H.E.A.T. centrum Letnany, www.heat-letnany.cz
Plzen, GOLDEN BODY, www.goldenbody.cz

Plzen, M-Faktory, www.mfaktory.cz

Plzen, Sportcentrum Kalikovsky Mlyn,
www.sportcentrumplzen.cz

Plzen, H.E.A.T. centrum Plzen, www.spinning-plzen.cz
Plzen, H.E.A.T. program centrum-kotelna slovany,
www.kotelnaslovany.cz

Ri¢any u Prahy, LEISURE CLUB OLSANKA, www.lc-olsanka.cz
Strakonice, H.E.A.T. Strakonice, www.heatstrakonice.cz
Strakonice, FIT & RELAX, www.marketaheat.cz

Svitavy, H.E.A.T. Program Svitavy, www.heatprogramsy.tym.cz
Sumperk, H.E.A.T. Sumperk, www.heatsumperk.cz
T¥inec, Black Hill, www.activsport.cz

Turnov, Krok studio Turnov, www.tscturnov.estranky.cz
Teplice, STANIFIT, www.stanifit.cz

Usti nad Labem, T-Club Usti, www.tclub.cz

Usti nad Labem, H.E.A.T. Klige, www.azrelaxclub.cz

Zlin, K2, www.k2sportcentrum.cz

Zatec, H.E.A.T. program centrum-aktiv sport 2,
www.aktivsport.cz

Zlin, Heat Fit Zlin, www.heatfit.cz

Zd'ar nad Sazavou, KRYOCENTRUM Vysocina,
www.kryovysocina.cz
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YUKCI F NIKOLY WEITEROVE
rp_tél'em_.-.TéIgb‘ -d.]‘q'sfbvenskd krdska Nikola Weiterovd,

T e ——

T-MEAL FRUITY

Chodite cvitit v padveternich
hodinach? H'I'edéte nejakou vhodnou
alternativu klasicke stravy, kterou
byste mul:Ji po tréljinku pouzit?
Nikola Welitleruvélmé recept:
Wyzkousejte nutricng vyvazeny
koktejl TMEAL FRUITY, ktery vas diky
zvysenamu obsahu vikniny zasyti. e

Pnuil'vejrn ha i v pribehu dne, kdyz CARNIFORM ||

neman €as na béznou stravu, Lehce  ,Na tenhle spalovag nedém dopustit. Pouzivam jej
se pripravuje, vybarné chutna!* v obdohi, kdy potfebuji zatotit s nadbyteznymi
kilogramy,” fika Nikala Weiterova s tim, Ze pied
aktivitouvyborme ‘nabudi a roztotf tukavy
me’galh‘nlismus'.;Ne‘_Mce se mi osvedtil
(M TRER" v kombinaci s aerobni aktivitou."

& “ - ‘
_. frot ° 7 ‘M*t

PROFIGUR ™
Mate chut S‘i._zahl’eglt'? Honi vas mlsna? Dejte si misli tyginku
PROFIGUR, kterd 'é‘zd:_ravuu alternativou sladkosti bez
pramyslové ztuign\’/cl:, tuk.”

travina pro zviastni vyZivu

i
Po

Doplnegk stravy

R L LT STATRTETINL

| M TRE R

gy —
his —

A ¥ .
CARNILIFE40000
,Obdabf redukce hmotdbsti vyZzaduje
promysleny Gtok na tukuv_mj\fke}:ﬁ;'pghil’vém
tedy CARNIFORM predicvicenim, rano pred
snidani pridavam i dévku CARNILIFE 40000,
ktery neabsahuje stimdlagnf latky; aIE'puuze:fy, y
které zvysuiji vyuiiti’;tukil, jaka jsou L-Carnitin
&i koenzym 0 10 poznamenava slovenska
sportovnf celebrita a dopliiuje: ,V pripade, Ze jdu
cvitit ve veternich hadinach, pouiiﬁém druhou
davku misto spalovate CARNIFORM.

drink

b zvlastni vyzivu

CARNITIN

g

Doplnek stravy

Dopliiovat behem fyzické a
dilezité. ,Sama volim CARN
0 osvezujici hotovy napoj
. a dalsf ener
aik ] obsah cukru!

A

F A %

- PLUS: ZATOCTE S CELULITIDOU!
Nemuzete se zbavit nepifjemné pomerantové kize? V nabidce
NUTREND nasla Nikola Weiterava unikatni produkt CELLUHERB,
ktery zatotf s celulitidou. ,Navraci pokozce mladistvy vzhled,
elasticitu a celkove ji zpevnil*

Foto: Josef Adlt

Dup\nék stravy

16 NUTREND §



TOP 5 PRO NARUST SVALOVE HMOTY OD MARIANA CAMBALA

M Jedna z hvézd NUTREND Teamu Marian Cambal patfi ke kulturistické elité: Venu;e se kulturistice jiz od roku 1989,
v letech 2007 aZ 2009 vybojoval dva bronzy a stfibro na evropskych Sampiondtech, v roce 2010 ziskal i.vysnény -

titul mistra Evropy. Loni pfidal prvenstvi na Arnold Classic Europe a pdté misto z mistrovstvi syeta Jeho rady: tglg
maiji tu nejvyssi vdahu. Co by si vybral z nabidky NUTREND pro ndrdst svalové hmoty7 wh

EhyhUJE‘ v tom, ze sacharu:ll:lve doplnky nepnuzwa nasledne se pak
divi, Ze i pres intenzivni trénink svaly nerostou.

,Behem kreatinovych cyklt kombinuji B..G. a CREATINE
MONOHYDRATE Creapure®, efekt pro nardst svalové hmoty je
maximalni. COMPRESS B..G. mi vyhovuje, protoze obsahuje 25%
kvalitnich a efektivng vyuzitelnych bilkovin a 64 % sacharidu, které
majf silny anabolicky efekt,“ uvadr slovensky kulturista.

-

WHEY CORE 100
,Kvalitni protein je zaklad, sam pri budovani objemu
spoléham na WHEY CORE 100. Pouzivam jej dvakrat i trikrat
denné s ohledem na narotnast a typ tréninku,” fika Marian
Cambal. Ocefiovany proteinovy suplement WHEY CORE 100
se podle jeho zkuSenosti velmi lehce vstiebava a dobie
chutnd. Ostatné vyhrél i chutové testy. ,Maje

nejoblibengjsi pichut je malina,’ dodava.

WHEY
cgggggg

I (P70

Potravina pro zvlastni vyzivu

CREATINE MONOHYDRATE
CREAPURE® R\

Pakud jde o kreatiny, spoléha Marian Cambal na stoprocentnf Hmﬂmf
fistotu: ,Prota pouzivam CREATINE MONGHYDRATE Creapure®. aiLT

MYORAT
Kombinuiji jej spoletné s COMPRESS B..G. po tréninku v obdobi, kdy '.Ernupun‘
chc maximalng podpofit nardst svalové hmoty. Pravé kombinace e
kreatinu a sacharidéku je pro zvy&eni funktnosti velice dilezita." '

P

Potravina pro zvlastni vyZivu

fﬂ#’lf’fl ff; COMPRESS VOLCANO

,Chei-li zvysit intenzitu tréninku, zvednout vétsi vahu, urychlit
regeneraci, napumpovat svaly energii, pak sézim na svalovy anabolizér
COMPRESS VOLCANO. Diky zvyseni produkce oxidu dusnatého je

ve svalech vice energie a trénink méa pak vetsi spad! pochvaluje si
tspésny Gtastnik kulturistického svétového sampionatu.

PLUS: CHRANTE SVOU
SVALOVOU HMOTU

,Behem silového tréninku nepodceriujte
dostatetny piijem esencialnich aminokyselin BCAA.
Idedlni davka jsou 3 gramy ped a 3 gramy
po tréninku. Osabné doporutuji

BCAA MEGA SHOT, jsou v tekuté, rychle
vyuzitelné farmé, ohsahuji zminéné
tri gramy v poméru 2:11 a jsou
zcela bez cukru.’

Potravina pro Zulastni vZvu

RESS N.T.
odavat i v nodi,
OMPRESS NT. se
neciti m objemove faze tolik unaveny
a regeneruji ambal a pridava
tip na d am rad vanilku.”

Potravina pro zvlastni vyZzivu

www.nutrend.cz
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Denisa Rosolova a Jifi Jezek

NECHYBEL NA VELETRHU

BIKE BRNO.

COBYLO K VIDENI?

probéhl loni v listopadu dalsi rocnik oblibeného cyklistického veletrhu
Bike Brno, na némz se predstavily desitky vystavovateld, ktefi ukdzali vyrobky od stovek ceskych
a zahranicnich znacek. Na nejvétsi a nejvyznamnéjsi akci tohoto druhu ve stredni Evropé nechybél
ani NUTREND. Na produkty lidra trhu se sportovni vyZivou spoléha v pripraveé i populdrnich zdvodech
v tuzemsku i zahranici stdle vice cyklistickych nadsencd.

Bike Brno potvrdil moderni trend v podobé 29palcovych horskych kol, na néz bikefi houf-
né presedavaji. Zatimco silnitafi na takovém prameéru rafka jezdi odjakZiva, mezi horska

kola vtrhla vétsi kola jako velka voda a rychle se dokézala etablovat.

18 NUTREND



Ostatné letos na 29palcovém kole zavadil i tlen NUTREND
Teamu Jaroslav Kulhavy a dokonale ovladl bikersky svét,
kdyz ziskal zlato na evropském i svétovém 3ampionatu a su-
verénné vyhral také Svétovy pohar.

Vedle vétsich MTB zaGtotila také elektrokola v nejrizngj-
Sich podobéch, ktera sice nerozvasni sportovni nadsen-
ce, zato si stale tastéji proslapavaji cestitku do ulic na-
Sich mést. Kromé elektrokal byla k vidéni i typicka méstska
kola, tzv. citybiky, které jsou velmi popularni tieba v Né-
mecku ¢ Nizazemsku.

Bike Brno privital i hvézdna jména, at uz osobng, i v na-
zvech bicyklt. Do jihomoravské metropole se prijel uka-
zat ve spole¢nosti svych exkluzivnich silni¢nich kol napriklad
Maurizio Fondriest, nékdejsi ispésny jezdec profesionalniho
pelotonu - mistr svéta, dvojnasobny vitéz Svétového poha-
ru i fady silni¢nich klasik. Take silnicky legendarniho Eddy-
ho Merckxe ¢i vyjimetného sprintera Maria Cipolliniho sta-
ly za zhlédnuti.

K veletrhu nedilné patii i predstaveni vyraznych postav tes-
ke cyklistiky, letos nechybél dlouholety ¢élen NUTREND Teamu
Jifi Jezek, nékolikanasobny paralympijsky vitéz i mistr svéta,
ktery mefi sily i se zdravymi sportovci. Na misté byli také uz
zminény veledspésny biker Jaroslav Kulhavy ¢i treba Roman
Kreuziger, lovci autogramdl tak méli o zabavu postarano.

NUTREND nebude chybét ani na piistim rogniku veletrhu
Bike Brno, ktery se uskutetni od 4. do 7. fijna letosniho
roku. Foto: Roman Hriza

NUTREND TRaw
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2y Touha po vypracovanych brisnich svalech spojuje radu lidi. Jak se k nim ale dostat? Pripravili jsme pro vds sérii
cvikd, kterd vdm vyrazné pomdZe priblizit se takovému vysnénému cili.

DOSTANTE SE DO FORMY:

Tip na cviteni: Vyberte si alespoi 5 cvikl a cvitte nejménd 30 minut
vtetné rozevitky. Postupné prodluzujte tas a zafadte dalsi cviky.

ROZCVICKA

dillezite zahtat
cvitce prvky aemhikub ti
lonu. Rozehiati svalll

#ivodili zranéni.

pred samotnym cvicenim je
svaly. Vyuzijte v 10z
cviteni na velkem bal

fujte, abyste si nep ;
:/Tép\zd;:::iat alespof deset minut. Lehnéte si na zada, nohy pokréte, chodidla lehce od sebe a poloZena na podloZce.

Ruce si dejte za hlavu, lokty dogiroka oteviené, hlavu uvolnéte. Kostre musi byt

po celou dobu cviku prilepena k podloZce, stejng jako Zzeberni oblouky, mala mezera
pod bederni patefi nevadi. S vydechem se pohybujte nahoru, s nadechem pak zpét.
Na co si dat pozor: Kostrt musi byt po celou dobu prilepena k podloZce, od niz se

nesmi odlepit ani nohy.

Pouzijte overball na podlozeni

zad, hlava je vytazena z ramen,

ta tlatite dold dlanémi vzharu.

Nohy jsou na podloZce, jen mirné

od sebe. S nadechem uvolnéte biisko
a s vydechem aktivné vtahnéte.

Na co si dat pozor: Nohy musi zGstat
na podlozce, bshem vydrze se nesmi
odlepit. Cvik ztizite tak, Ze tlatite
do palci u nohou & vynechate
podporu overballem.

Stejna pozice jako u predchoziho cviku, jen ruce jsou
v protazeni. Pohyb je malym smérem dopiedu a zpét.
Hlava vytazena z ramen, bradu nevystrkujte dopredu.
Na co si dat pozor: Totozné jako u predchoziho cviky,
kostrt i nohy jsou pfilepeny k podloZce.
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Komplexni staticky cvik na bfisni svaly. Vzeprete se
na predlokti, lokty méjte pod rameny, ruce dlanémi
na zemi, prsty uvolnéné. Nohy opiete o Spitky. Zada
a hyzds jsou v jedné roving, bicho vtahnuté.

Na co si dat pozor: Nevystrkujte hyzdé, neuvaliiujte
ramena, neprolamujte bederni pater.

B

Cvik je mozné provadet i s velkym balénem,
ktery si date pod stehna.

Procvitte si sikmé biisni svaly tak, ze se
zaprete o loket, dlai je volné polozena
na podloZce, loket pod ramenem. Nohy
opiené o nart, horni nohu je mozné
predsunout pred spodni (jednodussi
varianta). Horni ruka je upazena. Télo je
pak v jedné roviné.

Na co si dat pozor: Panev musi z(istat
kolmo k podlozce.

-

Pouzijte gymball, sednéte si na predni ¢ast
balénu, nohy mirng od sebe, cela chodidla

na zemi. Ruce dejte za hlavu s lokty od sebe,
hlavu vytahnéte v prodlouzeni patere. Pohyb je
kratky nahoru s vydechem a dolti s nadechem.
Na co si dat pozor: Panev musi byt porad
narovnana, kostrt tlatte do balanu.

- -

5 et
Lehnéte si na zada, zvednéte nohy, kolena lehce pokreena, spicky
pritazené k holenim. Pohyb provadsjte pouze panvi, jako byste
pritahovali paty ke stropu. Hrudnik a hlava ztstavaji na podloZce, ruce
jsou dlanémi vzhtru podél téla ¢ za hlavou.

Na co si dat pozor: Nekyvejte se dopiedu a dozadu, pohyb se provadi
pouze smérem naharu.
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Z&kladni cvik, pi némz je pozice stejna
jako u prvniho cviku celé série, v rukach
drzte rutnik, hlavu do ngj volné poloZte.
Na co si dat pozor: Panev musf byt
narovnana, nepodsazena. Kostrt je
prilepena k podlozce.

Lehnéte si na zada, jednu nohu oprete patou nad kotnikem
o koleno druhé nohy, ruce jsou za hlavou. Panev je v roving
s padlozkou, Zebra tisknéte k podlozce. Pohyh je veden
ramenem, které priblizujte k protilehlému kolenu.

Na co si dat pozor: Netlatte loket vpied, dbejte na pohyb

ramenem. &

|

? ¥ Lehnéte si na bok, spodni ruku polozte na podlozku dlani vzharu, druha
ruka podpira hlavu u spanku. Nohy jsou v thlu 90 stupria k brichu,
poloZené na sobé na podloZce. Pohyb vedte smérem nahoru, loket se
snazte obloukem dostat ke kycelnimu kloubu.

Na co si dat pozor: Nevytacejte ramena, ta jsou poiad kolmo k podloZce.

PI?EDS TAVEN|
TRENERA

Triatficetilety trenér Petr Peg pochazi
z Olomouce, kde se sportem zatinal
Tehdy s atletikou, pii studiu fyzioterapie
. na Ostravské univerzits pridal jeste
kick-box a fitness. Pg promodi pracoval od roku 2001
v USA, Anglii, Australii a Mexiku jako osobni trenér a lektor
pohybavych lekdi indoor cyclingu, kick-box aerohiku
powerjogy, ale tfeba i body pump i pilates. Y
Momentalng se vénuje kanditni pfipravé sportovcg
vede také osobni tréninky iroke gkaly klienta, Uzce]
spalupracuje s firmou 3D FITNESS, pro niz pasobi jako
master trainer pro funkénf trénink. Absolvoval Kettlebells
Academy, stejné tak i mezinarodni Skoleni master trener
TRX a je drzitelem certifikatii tachto organizaci,

5am provozuje pohybové studig Flex-Fitness v Olomouci,
,,Myrn'moturem Je touha stale si rozgitovat znalosti
Ly AT : a’kvahﬁkati v oblasti funkéniho tréninku a posouvat lidi
il . fj?' ve spartovnich a osobnich cilech,” fika Petr Pet.

-

PROTAZENI

eni jeste sval
i stre!
do mirného tahy,

Uchopte obé nohy rukama pod koleny,
pritahnéte si je k brichu. Krouzivymi
pohyby do stran masirujte bederni pater.

\ prﬂtéhnéte .
tinku pravidelné

Na zaver cvit :
nasledujicimi cviky. P
dychejte a jdete Je“n !
bolestivym pohybim se vyhnéte.
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arian Cambal, Martin Drab,
ifilezek, Marek.Zahradnicek
oderator akcej‘, Vaclav Janik, ! |
Richaré Zednik.

NUTREND OPEN:

usporddala pro partnery a ¢leny svého hvézdného tymu zajimavou
akci pod ndzvem NUTREND Open Kart Cup. Loni v prosinci si tak daly dostavenicko zndmé
osobnosti u motokdrové drahy, aby si okorenily konec roku nejriiznéjsimi soutéZemi.

Sedmdesat partnerd, jez na akci pozval NUTREND, si uzi-
lo piedevim nabity program na motokérové dréaze, kde
si zaradili spolu s bikerem Jaroslavem Kulhavym, kulturis-
tou Marianem Cambalem, cyklistou a paralympijskym re-
prezentantem Jitim Jezkem a dal3imi. Kazdy byl pfitom za-
fazen do urtitého tymu, v némz pak usilovali o dosazeni
nejlepsiho €asu na kolo, prvenstvi v zévods ti celkové ty-
move vitézstvi.
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V uvalnéné a neformalni atmosfére na sklonku roku si pak
vsichni popfali vie nejlepsi do toho nasledujiciho.

V ramci dne se konal i zévod o Nejlepsiho sportovce NUTREND
Teamu pro rok 201. Samostatny zavod na motokérach, kde
se utkali Jaroslav Kulhavy, Jifi Jezek, Marian Cambal, Martin
Drab a Vaclav Janik, s prehledem vyhral jezdec Formule 3000
Vaclav Janik. Foto: Igor Koptek, www.eastlabs.biz

Hervis

1/2Maraton Praha

31. brezna 2012

Probehnete magickou Prahou.
Prvni zavod sezony pro vsechny
bezce a tymy.
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MW Behdniv zimé je specifické, hrozi pri ném mnohd rizika. MizZete uklouznout a zranit se nebo treba
prochladnout. Jak se vyhnout problémdm a uZit si vybéhy naplno? Odpovédi md béZecky guru Milos
Skorpil, pfiddvd tipy i pro ty, ktefi v zimé radéji voli béZecky pds.

#
By tog te,tosmmges

'RYCHLE USEKY BEHEJTE NA PASU,

 VENKU SE PRIZPUSOBTE PODMINKAM
b H e P T T Pl S 0

i P P L ll.".h i, JpAr
e g Behaf v Ea:;fv'\!‘ -aa'agﬁmf.i_hdu;allém snéhu je zcela jiné nez si vy-
o T ,J o _QJghnoutﬁa'sucb'ém ast‘alt‘u.-Na' dobrém povrchu se noha bez problé-
a I'_. @ . % bell. ol 11 I a
g tog luqﬂ\ﬂi;dﬁréig r'fllmrqéliﬂimu,tfbn(, a tim i minimalnim ztratam
B, Bo * rychlosti. Jenze snih & fr;!hvﬁ!ﬂ‘aﬁkﬁ, natoz led, to je jina. Proto je
- - al . & o
- treba vidy zvazit vﬁlmnhﬁy. Pro terstvy a hluboky snih je idedlni
Tl N
- nazout krosové boty, nejlépe s membranou branici proniknuti vody
(napt. goretexovou & s nanotechnologii). Na udupany snih &i led jsou

pak jednoznatnou volbou nesmeky branici uklouznuti, pripadné tretry.

|.l-
™ oy Fe

_ Zvazte podminky a obouvejte se podle nich.
L spatna obuv vede k uklouznuti a zraneni.
Nepodceriujte v zim# anj rozeviceni.
Oblette se tak, aby va & &
; m na zatatku behu bylo
trochu chladno, pohybem se zahfejete a nebudete se potit.
o Lol Klane-li teplota pét stupiii pod nulu & vice,
C rainte si dychaci cesty, treba navlekem pred nosem a dsty.
Snazte se nadechovat i vydechovat nosem.

Pocit Zizng neni v zimé tak vyrazny,

P nezapominejte na pitny rezim.
e 2
) = 0 N T - ab =
I malé uklouznuti miZe zplsobit velke prablémy. Nemusi jit pfitom hned ) g 35,
o pad a pohmozdéniny. ti dokonce zlomeniny, ale mizete si pfi ném takeé ' 5
natahnout ti natrhnoutssvalova viakna neba’vymknout klouby. Y 2
r-:: e - =i i
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hu & ledu radgji vynechte rychlé aseky a bé-
mpem. Pokud se snazite bézet zbytetné rych-
im povrchu rozkrotenym stylem, hrozi vém
amozenych tfisel az po tzv. uskfipnuty za-
dy v tempu, jaké je mozng, a kde je potie-
e prudce smér ¢ tempo, zvoliiujte & zrychluj-

rém bézite, se projevuje také na vydeji ener-
tejné tempo, musite vydat vice energie a hé-
frekvenci. Pokud mate v planu kvalitni desitku,
si po jejim skonteni mohli dat lehkych pét mi-
yklus.

a tempa je zasadnim tématem zimniho behani
i. Je dulezité vyvarovat se prochladnuti a opti-
t. Tedy tak, abyste piilis neomezovali svou hyb-
drzeli télo v optimalni télesné teploté. Na zatatku
okonce mélo byt trosku chladno, pfi béhani se za-
te se potit.

8hu se snazte co nejdfive dostat do tepla, osprcho-
i do sucheého. Jakmile v zimé zastavite, i funk¢ni pra-
a mizete se nadat rymy, v horsim pfipadé néjakého
ho onemacnéni.

Y | VA M

/W
-"’J‘.F".. -_..‘_“,L-.__
rﬁ;@d:ag'séh'sﬁjpﬁﬁ byste pfi dodrzent
" :lﬁrﬁn:]ﬁqli;{idtl.ﬁ_éméli'qﬁb s venkovnim béhem
- t"if. Zale !§a‘l{| na dalsich podminkach, vlhkosti
:'q#;th'l,%‘taflﬁ:a.;ﬂb'ué'tl;u;Zu’li.ném]ch deset pod
. :'}'h“'j.e my_gl_enp pro bezvétfi a ylhk?st YzEluchu
: :M}‘h BQ'Ef:.l:ghln ;rﬂb:é.’u:'ll‘qu' Jnll(a_gh_ jdéte

S. al , iy
:_n_ih.?rr.\e}:, 'H?E". sl

IV ZIME PRI BEHANI PUUTE

NepouZivejte pred béznym vybshem hiejivé emulze, ty jsou vhod-
né jen pred zavodem, kdy budete na trati okolo 30 minut. V pfipadé
delsi predpokladané doby na trati je Gtinek mazani spie negativni.
KdyZ vam dojde energie a zpomalite, miiZzete prochladnout a one-
mocnét. Pokud mate problémy s koleny, pak ale natienim té3ek hie-
jivou emulzi nic nezkazite.
DuleZity Je i v zimé pitny rezim. Mazna dileZitsjsi nez v jinych rot-
nicH obdo ’c‘LIPucit Zizng totiz prichazi, az kdyz je pozdé. MiZete
behat nagﬁlﬂg&.s termolahvi s teplym tajem &i iontovym napojem.
 Klesne-li teplota pét stupfiti pod nulu &i dokonce hloubgji, chraite si

I jchaci cesty. Treba navlekem pred nosem a Gsty, vdechavany vzduch

iF g s pak-'ﬂﬁ"ﬁc‘ijen neni tak syrovy. Pokud to udychate, snazte se nadecho-

" vat i vydechovat nosem. Jednak se priichodem nosem vzduch trogku
ohieje, a pokud jde o vydech, omezite vylutovani tekutin.

-
"3 } www.nutrend.cz

KDYZ JE POD PSA, JDETE NA PAS

Co délat, kdyz je venku tak, Ze by psa nevyhnal? Ani pak nemusite o na-

planovany trénink pfijit. Dobrou alternativou je béh na bézeckém péasu.
Nektefi bézci nad pasem ohrnuji nos, nejtastsji proto, Ze si pfipadaji jako
Jlaboratorni my“. Jistg, héh v pfirodé s vétrem ve vlasech nic nenahra-
di, ale v tomto p¥ipadé jde spie o pocity. | na béZicim pasu lze absol-
vovat plnohodnotny trénink. Pokud se budete drzet zékladnich pravidel:

Pas pruzi, takze se pfi béhu zatdzuji nékteré Gpony
a Slachy vice nez pfi béhu na pevném podkladu, hlavng achilovky a dpany
kolem kotniku. Proto se nejdfive rozcvitte na jiném aercbnim trenazéru, dej-
te si tfeba deset minut na rotopedu.
Pasy vraci adery”, takze vas mohou bolet svaly,
o kterych jste dosud neméli tuseni (napiiklad mezizeberni). Mnohé bézce
takeé boli holend & zanarti. Nechte své télo s pasem seznamit a prvni tfi tré-
ninky absolvujte spige kratsi (do 30 minut) ve volngjsim tempu (do 70 pro-
cent maximalni tepové frekvence).

Trénujte vytrvalost, tempo i beh
do kopce. Vzdy si nastavte aspoii minimalni naklon, i kdyZ chcete bézet
,po roving“. Na pasu nemusite prekonavat odpor vzduchu, takze kdyz
na pasu nastavite nepatrné stoupani, bude béh prirozenéjsi.

Ve fitku byva teply a suchy vzduch, takze poti-
tejte s vy3sim pocenim. Riziko dehydratace je proto vétsi. Viyhodou je, Ze
lahev s pitim nemusite nosit, ale postavit si ji po ruce.

Pokud mate naplanovany vice nez ho-
dinovy beh, vezméte si rutnik i triko na pievleteni. Predejdete opruzeninam
a budete se citit lip.

V zimé je pas pohodingjsi, ale beh
ve fitku nikdy nepfinese takovy relax a uvolnéni jako ten v pfirodé. Pokud
se vam ven nechce samotnym, pridejte se ke tlenim BéZecké 3koly, infor-
mace najdete na www.bezeckaskola.cz v sekci BéZecky trénink.

KDO JE MILOS SKORPIL

Béhu se vénuje pres 40 let, ve své bézecké skole pripravuje bézce,
radi s vybérem obleteni, bot i dopliik(, pomaha s vyzivou. Trikrat
dokézal obshnout Cesko, za tfi dny dobehl z Prahy
do Vidné a absolvoval napfiklad i Spartathlon, tedy
246km z Atén do Sparty za 32 hodin a 48 minut.
www.hezeckaskola.cz
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M Na pocdtku roku odstartoval unikdtni program zmény Zivotniho
stylu Do kondice, ktery pripravil Vdclav Krejcik spolecné s firmou
NUTREND a dalsimi partnery. Jeho cilem je poskytnout ndvod tém,
kteri usiluji o redukci vdhy, stresu i napéti. ,V manudlu sestaveném
experty nechybi dprava jidelni¢ku, nastaveni zptsobdu cvic¢eni
a pravidelného pohybu (i tfeba relaxacni ritudly,” fikd v rozhovoru
pro NUTREND magazin Vdclav Krejcik.

Priblizte program Do kondice, v éem spotiva?
Jde o tiimésicni program podle individualniho vyZivového a pohybo-
vého planu, ktery pripravujeme spoletné s poradkyni zdravého Zi-
votniho stylu Janou Altnerovou a dalsimi odborniky. Témér dvouset-
strankovy manual poskytne navad, jak zménit Zivotni styl. Odpovi
Zenam i muztm, jak hubnout a redukovat stres ¢i napéti.

Co jsou hlavni stavebni kameny
celého projektu?
Zasadnimi prvky jsou aktualni zdravotni stav, pohybové aktivity,

uméni relaxace a odpotinku a v neposledni fadé stravovaci navyky.
Proto jsem rad, Ze se mezi partnery zaradila spoletnost NUTREND,
ktera zajisti poradenstvi v oblasti vyZivy behem pohybovych aktivit
a poskytne atastnikam programu zvyhodnéné podminky pfi naku-
pu produktd v e-shopu NUTREND.

Kdo dalsi se na programu podili?

Vedle firmy NUTREND jsou partnery a odbornymi garanty napriklad
H.EAT. Program, Life institut s Janou Altnerovou, BéZzecka skola Mi-
lode Skorpila i lékafi riiznych profesi, projekt podpofila také VZP.

Pomahate k pohybu jinym,

jak jste zatal sportovat vy sam?
Uz v détstvi mé rodite spolu s babitkou priméli k pohybu. PFitich-
nul jsem ke sportu v pravy tas a zidstal u ngj. Postupem tasu se

NUTREND
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sporty menily, vyzkouSel jsem atletiku, tanec, aerchik i fitness. Nyni
jsem zakotvil u powerjoagy, ktera mi vyhovuje po viech strankach.
Dynamicka powerjéga mi dava silu a pruzné, posilené télo, navic
pfi praci s dechem a smérovani pozornosti si krasné protistim hla-
vu. A citim se fit.

Maze joga fungovat jako dopliikova aktivita?
Jednoznatné. Je (iZzasna pro kompenzaci pietézovani v jednotlivych
sportech. Protahne, uvolni a soutasné posili soumérné celé télo, zha-
vi ho disharmonii. Hodi se amatérskym i profesionalnim sportovcim,
kteff majf riiznych ,neduhi” hodng.

V lednu se lidé v ramci novorotnich

predsevzeti snazi hubnout.

Mate i programy vhodné pro redukci vahy?

Joga nejdrive oslovi télo, uvaliuje ho, protahuje a posiluje. Postup-
né se dostanete k dychani a zlepseni imunity, srde¢né-cévni, dychaci
a predevsim nervové soustavy. Hluboky vliv ma na hormonalni tin-
nost a regeneraci organismu. Joga navic nenasilng pronika i do na-

Stribrny z mistrovstyi svéta ve fitness
mistr republiky ve sportovnim aerohiku,
V soutasnosti se vénuje predevim joze,
?racuje jako cvititel jégy a Powerjégy, vydava
tasopis Jéga Dnes, v roce 2003 zalozil Power
Yoga Akademii a u3 deset let porada v Cesku
i na Slovensku turng Powerjogy. Zarovefi
spolupracuje s nadaci Rakovina - vgc veiejna
a nadaci pro détskay onkologii Krtek.

tymech,

www.nutrend.cz

V KONDICI:

ZMENTE SV0J ZIVOTNISTYL

Sich chuti a chovani. Za tas zjistime, Ze uz nam to ¢ one nechutna. Télo se
vyladi, €lovek mu lépe nasloucha. Az zvladnete vnimat své télo a nautite se
pouZivat spravné pozice (asany), miZete se vénovat dynamické formé jogy -
powerjéze v ramci programu FIT&SLIM. Toto cviteni je uzplisobeno tak, aby
fungovalo na hubnuti. Je nutné ale vydrZet déle nez dva mésice a cvitit vice
neZ jednou za 14 dn.

Jak vypada vas jidelnig¢ek?

Praktikuji detoxikatni metody, pisty &i otistné postupy. Vyhybam se lepku. Réd
jim, ale uz nejsem ,popelnici‘, do které bezmyslenkovité spadne naprosto vie.
KdyZ jezdim po republice se svym turné, pouzivam tieba bezlepkoveé tytinky
DE-NUTS od firmy NUTREND, protoZe na tuzemské pumpé se prosté nenajite.
Na rozdil od téch v Itali &i Némecku, kde je vyber velky.

Zminil jste své turné, kde v3ude se letos objevite?
Jubilejni desaty ro¢nik pod nazvem | love poweryoga 2012 zahajim v bfeznu

a ukazu se v 16 teskych méstech. Foto: archiv Vaclava Krejtika
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STANTE SEIVY CLENY

které pro vds pripravila spolecnost NUTREND.
Podélte se o své zkusenosti a sportovni uspéchy s ostatnimi. NUTREND si vdzi
svych zdkazniku a ceni'si jejich vérnosti, proto vznikl Klub NUTREND. Ten ale
neni jen vérnostnim programem, ktery odmériuje vsechny zdkazniky, na jeho
ndplni a déni se miiZete aktivné podilet i vy.

JAK TO FUNGUJE?

iskavejte
j . lkach shop.nutrend.cz a ziskave]
- Nakupujte na strankach shop e 2o

teré pak mazete prom ‘
‘%cr‘::l\; ‘I:IJTRE‘T\ID ¢ darky z katalogu Klubu NUTREND

- Pfi objednavce nad 1 000KE tini
sleva 5%, pfi objednavce u
nad 2 O0OKE je pak sleva 7%

CHCI Vic
A MAM K TOMU CORICT!

Zda se vam, ze v klubu opomijime vas milovany sport? Pre-
hlédli jsme zajimavou sportovni udélost? Vilbec nevadi, ze
jste neskontili na bedné. Koneckonct vSichni se tam prosté

-

vejit nemdZeme. A Ze se Gfastnite nepra
vé? 0 to originalngjsi maze byt vas po

[
Dejte o sobé vedst!

elné nebo popr-

3 ™

Stati zasednout k potitati, sepsat své dojmy, zazitky a po-

city ze zavodu a pfipsat své zkusenosti s nasimi pro_dEkt

Prilozte i par fotek a vée poslete na klubgnutrend.cz. Pa >
vas tlanek uverejnime, na oplatku pro vés prichystame bali-

¢ek produktd v minimalni hodnoté 500 K¢, abychom podpori-

li vase dalsi dsili.
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Organizator

Qveme VaSMA Za\bdy 2. VocmLu vapa» pro aivot,

Seridlen 2avod® v beha ha WyEich

11. —12. 2. 2012 Karltiv béh Alpine Pro — Bozi Dar
25. — 26. 2. 2012 Sumavsky Skimaraton Kooperativy — Kvilda

3.3.2012 Krkonos$ska 70 Kooperativy — Svaty Petr

SNERVERC It RO WWW.StOpaprozivot-cz

Brusleni i klasika / Kratké i dlouhé traté / Détské zavody / Teplé jidlo a napoje /
Komfortni vybaveni zazemi pro zavodniky — velkokapacitni vyhfivany stan /
Vyhrivana prevlékarna a bezpecna uschovna lyzi a zavazadel / Profesionalni ski-servis
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CESI TRIUMFOVALI

PRI VANOCNIM SKI SPRINTU VE VARECH

M Propojeni bézeckého lyZzovdnis KarlovymiVary se stalo nedilnou vdnocni tradici, v Idzeriském
meésté se na sklonku loriského roku odehrdl uz pdty rocnik Carlsbad Ski Sprintu. Souboj
dvouclennych stafet se uskutecnil na druhy svdtek vdnocni — na Stépdna, znovu za podpory
spolecnosti NUTREND. Fanousci vytvorili béhem zdvodniho podvecera skvélou atmosféru,
kterou podtrhl triumf Martina Koukala a Michala Slesingra v celém zdvode.

Opét se zavodilo na tfidé Tomase Garrigua Masaryka v centru mésta,
na zhruba 350metrové trati pfipravené s pomoci umélého snéhu. V dobé
konani zavodu bylo 3est nad nulou, pofadatelé tak méli plné ruce prace
s pFipravou kvalitni trati. To se nakonec podafilo, na trat zavezli 1500 ku-

bika snéhu ze skiarealu Abertamy.

32 NUTREND



www.nutrend.cz

,Je to unikatni projekt v Evropg, v soutasnosti je na drovni zavo-
dti Svétovéha pohéru,” liboval si Martin Miiller, jeho? agentura karlo-
varsky podnik od potatku porada. To potvrzovala i startovni listina,
na niz byli vedle teskych takeé zavodnici z Némecka, Rakouska, Eston-
ska, Palska, Slovenska &i Ukrajiny.

PO LYZNICICH PRISLO VELKE CESKE FINALE

Hlavnimu zévadu predchazela klanf juniori i vjezd ,lyznika“ v dobovych

kostymech, mezi nimiz nechybéli napfiklad Zokej a osminasobny vitéz
Velké pardubické Josef Varia ¢i skokan na lyZich Jakub Janda. A pak to
pfislo - v hlavnim zavodu se utkalo sedm tyma v sedmi rozjizdkach,
nejlepsi ttyfi sly do velkého finale, zbylé t¥ do maleho.

V teskych barvach se mél v centru Karlovych Vart plivodné predsta-
vit i €len NUTREND Teamu Lukas Bauer, toho v3ak nakonec nepustila
na start nemoc. Radgji se proto 3etfil na Teur de Ski, prestizni serial
zavodi na pielomu roku. V planované dvojici s Koukalem ho zastou-
pil Gspé&ny biatlonovy reprezentant Slesingr.

A zéskaok dopadl na vybornou. Cesi cely zavad opanovali, za nimi skon-
tila na druhém misté némecka dvojice Oliver Winsch a Thomas Frei-
muth. Domaci bézci pritom od startu svadéli s Némci tvrdy soubagj,
pied posledni predavkou ale Koukal rivala Freimutha utrhl a Slesin-
gr uZ v klidu a bez vétsich problémd dovezl teskou Stafetu do cile
na prvnim misté. Naopak Wiinsch musel zabojovat jesté o druhé mis-
to s Polaky. Foto: Miiller Production

VYSLEDKY CARLSBAD SKI SPRINTU 2011

1. Martin Koukal, Michal Slesingr (CR)

2. Thomas Freimuth, Oliver Wiinsch (Némeckao)
3. Mariusz Michalek, Mateusz Ligocki (Palsko)
4. Oleksyj Svydkij, Ivan Bilosiuk (Ukrajina)

1. Martin Kapso, David Briinn (Slovenska)
2. Sebastian Stadlbauer, Dominik Kern (Rakouskao)
3. Vahur Teppan, Kristjan Oolo (Estonsko)



» Panske triko CRAFT Zero Extreme
je legenda mezi funkénim préadlem.
Vhodné pro celorotni pouziti, zahfeje
ti ochladi podle aktudlni potfeby.

» Panské triko a rolék CRAFT Zero
s potisky norskych vzora jsou hitem
letogni zimni kolekce.

NUTREND &

PORA

M Nejlepsi cesky béZec na lyZich a clen NUTREND Teamu
tovcum, s jakou vybavou se vydat v zimé do bilé stopy.

OBLEKEJTE SE
JAKO CIBULE,
VOLTE VICE VRSTEV

Ceské jednitka v hilé stopé a tlen NUTREND
Teamu Lukas Bauer v dalsim dile své poradny
nabizi tipy nadsenym bézkaftm, jak se obléci
pred vyjezdem. Pravé s obletenim je totiz spo-
jen dobry pocit na bézkach, vyplati se ho proto
nepodcenit. Chybou by vdak na druhou stranu
takeé bylo obleteni pfehnat a nasledné se pod
mnoha vrstvami uvafit. Jak se tedy rozhodovat
a co si vzit na sebe?

Vzdy podle toho, jak tlovek zamysli lyZovat. Je
samoziejme rozdil, kdyz se chystate na celoden-
ni vylet na lyzich spige chiizi, nebo na pofadny ho-
dinovy trénink. Cim intenzivngji se budete hybat,
tim vic nalehko se miiZete obléci. i
Presto tu je par pravidel, ktera se vyplatf dodr
Zovat. Tim zakladnim je obléci si vice tengich vrs-
tev, na télo pak idealné termopradlo, které od-
vadi pot do dalsich vrstev obleteni. Diky tomu
zGistavate po celou dobu tréninku & zavodu v su-
chu, a umensite tak rizika prochladnuti & jinych
probléma.

LEHKA ZIMA
NA STARTU

Pokud jde o pocit, méli byste pied vyjezdem citit
lehky chlad, nikoliv ale zimu. Na lyZich se pomérné
kratce po vyjeti zahiejete a zéaroveri se talik ne-
zpotite. DuleZité je to zejména tehdy, pokud mate
v planu intenzivnéjsi lyzovéni bez vétsich presta-
vek. KdyZ to preZenete a obletete se piilis teple,
budete se sice na startu citit komfortng, ale uz
kratce po vyjeti by vam bylo horko.
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Dobré je také valit obleteni
vach, nikoliv jen jednu tlustou.
kvalitni termopradlo, které odvede p
vrchu téla do vngjsi vrstvy, kde se od
ni, horni vrstva by pak méla byt prodysna a
odolavat vétru, aby uchovévala optimalni télesn
teplotu a pohodu.

Volte spiée funkeni obletent, bavingna tritka
a klasické spodni pradle neni nejvhodnjsi, -
nasakne hodné vihkesti a jen pomalu schne.
Na chvili zastavite a mate studena zada.
Pak hrozi prochladnuti, ale i piehrati. o



LUKASE BAUERA

» Panskeé funkeni pradlo CRAFT Warm je

JAKE’ TERMOPRA'DLO \ 4 SIS B ide:flhjli do v’elmi c'hladné.hu puE:isila pro

7 | aktivity s nizkou intenzitou. Zajisti
VOLIM AT - optimalni regulaci tepla a odvod potu.

Sam pouzivam termopradlo CRAFT Zero Extreme a Concept

Piece s vynikajici funkénosti, komfortem a kombinaci poly-

esterovych vlaken. Tahle novinka mé nadchla, uz kdyz jsem ji -
poprveé vidél pii testovani Svédskou reprezentaci. Chtél jsem
si ji hned také vyzkouset. Nezklamala mé, pradlo funguje, jak
ma. Patici zany jsou pokryty superfunkeni pleteninou, zbytek
vyplni material, ktery télo podrZi teplotné pfi sjezdech.
Vlgkno na vnitini strané zajistuje odvod potu, duté vlakno
na vngjsi strané dobre izoluje a odvadi vihkost do dalsi vrst-
. Pradlo je pouzitelné celorotné diky nizsi gramazi materialu,
ktualni potreby organismu ochladi ti zahieje. Po-
y klin na zadni strané ramen a v podpazi.

» Panskeé triko
CRAFT Zero Extreme
pro celoroéni pouZiti.

Foto: archiv ER@

» Vyswnofky CRA arm

jsou urceﬁg m’ﬂ:be cke yzuvarﬁ
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mezi oblibené destinace teskych lyZaid. Piekvapi vas zde
pfijemné ceny ubytovani i celodenniho lyZovani, piesto-
Ze kvalita je srovnatelna s krkono3skymi arealy. A t¥e-
ba v pfipadé nejmodernéjsiho stfediska vybudovaného
v Cervené Vodg na sklonku roku 2010 nabizi je$té o néco
vic, nez je bézne.

36 NUTREND §

SPICKOVE LYZOVANI
V ORLICKYCH HORACH

M Chystdte se v zimé na lyZe? Vynechte provarend mista a tisickrdat navstivené sjezdovky, na nichz zndte
kazdy hrbolek. Zkuste pro tentokrdt malebny kout ve vychodnich Cechdch, Orlické hory. Ty maiji co
nabidnout v Iété i v zimé. Letni mésice jsou tu vyhrazeny predevsim turistice ¢i populdrnim horskym
kollim, navstivit muzete napfiklad pohranicni pevnostni linii. VV zimé prichdzi ke slovu béZecké trasy
a sjezdovky. LyZuje se napfiklad v Destném, Rickdch, Zdobnici, Cenkovicich ¢i Cervené Vodé.

Orlické hory sice nemaiji sjezdovek mnoho, piesto se fadi

SLOVENSKD
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VYBEHPO HREBENECH, =
RYCHLA JizDA V CERVENE VODE

Pro béZce na lyzich jsou idealni hiebeny Orlickych hor. Traté jsou skvéle udr-
Zovaneé, bez strmych dsekd, které jsou bézné napiiklad v Jesenikach. Prede-
vaim Jiraskova horska cesta patii mezi oblibené tuzemské magistraly. Na-
stoupit do ni miZete na horském sedle Serlich, kde je zndméa Masarykova
chata s pfijemnym dievénym interiérem, piipadné treba také na Panském pali.
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Pokud ale vyznavéte spise rychlost spojenou se sjezdovym
lyZovanim a nevite, které lyzarské stredisko zvalit, idealnim
tipem je nové vybudovany SKI PARK v Cervené Vode. Vyrostl
teprve nedavno, v prosinci 2010, a patii k nejmodernajsim ly-
Zarskym stiediskam v celé republice. Pysni se vynikajicim za-
zemim a luxusni perlitkou v podobé vytapéné sedatky s ,bub-
linou*, pfi cesté nahoru tak nezmrznete.

0 popularité skiarealu svédti i fakt, Ze si jej behem prvniho
roku provozu vyhlédlo pres 70 tisic lyzait a navstévnika Or-
lickych hor. Odménilo se jim tamni nejdel3i sjezdevkou o vy-
jimetné délce 2 150 metrii s prevySenim 399 metrd a mini-
malni 3itkou 55 metrd. Sjezdovka svymi parametry vyhovuje

ve stiedni, mirngjsi casti.

CO NABIZI SKI PARK
CERVENA VODA

e nejdelsi sjezdovku v Orlickych horach

e nejluxusnéjsi lanovku v Orlickych horach
® zdarma parkovani v arealu
o Wi-Fi pfipojeni k internetu v restauraci

PRASAN, SNOWTUBING
¢IRADAR

V Cervené Vads si milzete na sjezdavce uZit i prasan, dispanu-
je totiz nejnovéjsim zasnézovacim systémem, ktery umi vyro-
bit dokonce az osm rtiznych druht technického snéhu. 0 bez-
chybné pripravené traté a kvalitni snéhové podminky tak neni
nouze a velci i mali lyZafi si mehou naplno uzit zimni rado-
vanky. Nejmensi lyZafi maji navic moznost vyuzit détsky park
vybaveny 200metrovou modrou sjezdovkou a pofadnou porci
zabavy zazit tieba na snowtubingové draze.

Zajimavou vychytavkou je radar na sjezdovce, ktery naru-
Zivym sjezdartm zmefi rychlost. Zjistite tak, jakou rychlos-
ti jezdite pfi riznych stylech jizdy, povypravét si o tom pak
muzete v samoobsluzné restauraci pod svahem nebo v obli-
beném apres-ski baru.

VIRTUALNI PROCHAZKA

Chcete védét, jaké jsou snéhové podminky

v Orlickych horach? Vice informaci najdete
na webu . Na strankach arealu
v Cervené Vode

se pak mizete ,projit celym aredlem
a prohlédnout si vse, co vas zajima, véetné
podrobnosti o sluzbéch a zéazemi.
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NEJSPORTOVNE]SI VODA

OSVEZUJICI KRISTALOVA CHUT PRAMENITE VODY VE SPORTOVNI LAHVI

OVNI LAHEV, KTERA VAM PADNE DO RUKY

Sportovni design lahve se specialinim uzavérem. Skvéle padne do kosikd u cvicebnich strojd. Opti-
- malni obsah 750 ml.

e NEPERLIVA PRAMENITA VODA NEJVYSSI KVALITY

Pramenita voda Horsky pramen pochazi z chranéného podzemniho zdroje, ktery vyvéra v nedo-
téené prirodé v podhii Nizkého Jeseniku. Tento zdroj patii mezi tzv. artézské prameny, voda z néj
na povrch vytéka pod tlakem (nemusi byt nasilim Cerpana). Vodni jezero lezi v hloubce 170m a je
chranéno nepropustnymi horninami, které zarucuji 100 % Cistotu a nezavadnost této vody.

® OSVEZUJICI KRISTALOVA CHUT
Chcete ochutnat skute¢né Cistou a zdravou vodu? Vite jak chutna voda bez chléru a jinych prida- N
nych latek, které méni jeji charakter? Hledate napoj, ktery vam bude chutnat a nebude vas organi- 1
smus zanaset nadmérnym mnozstvim mineral(i? Pak ochutnejte pramenitou vodu Horsky pramen, !
jeji osvézujici kristalova chut si vas ziskal B

e VHODNA PRO BEZNY PITNY REZIM '
I PRO HYDRATACI PRED A PO ZATEZI |

Chystate se sportovat? Nezapominejte na optimalni prijem tekutin pred
i po zatézi. Dostate¢na hydratace organismu pomaha k podani opti-
malniho sportovniho vykonu, prijem tekutin po zatézi zase podporuje
regeneraci.

e OPTIMALNI MINERALIZACE 181 mg/I o

, » . L ) . . optimalni obsah 750m
Horsky pramen patfi mezi slab& mineralizované vody, a proto je vodou = == == === =="= ~
vhodnou pro bézny pitny rezim bez omezeni. Vite, ze mineralnich vod .
s mineralizaci nad 500 mg/I byste za den neméli vypit vice nez 0,517

snadny dchop,
AY

Eiibin SPORT

vhodna do sportovnich
_________ kosikd
AN

.

e
e ——— == -

artézsky 170m hluboky podzemni zdroj v podhiii Nizkého Jeseniku WWW.HORSKYPRAMEN.CZ



ram AUTHOR Carbon monocoque brzdy TEKTRO M530
vidlice RST Vogue Air Elite, zdvih 60 mm plasté AUTHOR Silk Road Cross Kevlar 700 x 38c
prevodnik SHIMANO M580-10, 48-36-26 zubl hmotnost 11,8 Kg / 20"
ménié SHIMANOD Deore
- cena 27.880.-
Fazeni SHIMANO Deore, 27 rychlosti

ram AUTHOR Carbon monocoque brzdy SHIMANO M446 / M505
vidlice RST Vogue Air Elite, zdvih 60 mm plasté AUTHOR Trail Master Kevlar Cross 700 x 38c
prevodnik SHIMANO T551-10, 48-36-26 zubt hmotnost 11,9 Kg / 20"
ménié SHIMANO XT
- cena 33.990-
Fazeni SHIMANO SLX, 30 rychlosti




