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mistr svéta v orientacnim béhu
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Vendula Frintova
vicemistryné Evropy v triatlonu
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mistryné svéta v biatlonu
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' PODPORTE SV0JI VYKONNOST

KOMPLEXNI RADOU XPOWER PRO VYTRVALCE

Xpower je sportovni vyziva od spole¢nosti Aminostar vyvinuta
nutriécnimi specialisty ve spolupraci s vrcholovymi sportovci.
Obsahuje latky pro stimulaci, doplnéni energie, pomaha predchazet
| svalovym kFeéim, zajistuje kvalitni pitny rezim a zkvalitiiuje prabéh '
! regenerace. Xpower vam umozni trénovat ¢astéji a intenzivnéji.
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Martin Bina
Velky cyklokrosovy comeback

Rozhovor s ¢eskym cyklokrosarem, ktery dokdzal na zacdtku
roku 2013 vyhrdt zdvod Svétového pohdru a po dvouleté
absenci kviili zranénim proZivd parddni ndvrat mezi elitu.

NIZVIVIN

VITALAND.

ZDRAVi « SPORT - KRASA

Posilovani mimo g
posilovnu :

S hezkym pocasim se hodné lidi pre-
souva mimo prostor posiloven. Jak
navézat na silovy trénink a jaké jsou
moznosti? Poradime vam vcetné vhod-
né sportovni vyzivy!

Jak na spravnou vyzivu

Rady pro sportovni nadsence, kterych
se slune¢nimi paprsky vzdy pribyva. Co
si vzit s sebou na kolo nebo pro bézecky
trénink? Poradi vyzivovy poradce.

Mise s nazvem
detoxikace

Jak na jarni odistu organismu? Poradime, co
je tieba, v péti zakladnich bodech! Dostante
nebezpecny odpad z téla ven a uZijte si jaro
bez obav. K tomu konkrétni praktické rady,
jak na detox.

Orientacni béh o¢ima
mistra svéta

V loniském roce dosdhl se svymi partaky
na svétové zlato a na jafe mu zacina nova se-
zona. Jan Prochdzka predstavi sebe i orien-
ta¢ni béh v originalni vizitce plné vlastnich
zkudenosti.
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Hubneme do plavek

Nacasujte spravné svou pripravu na léto
a hubnéte postupné. Mame pro vas zajima-
vy tip od odbornika, abyste zamifili ke své-
mu cili.

Opalovani: jak na to?

Kdo chce sklizet uspéchy v podobé bronzové-
ho opéleni v 1été u mote, musi zacit se sluné-
nim uZ na jafe. Pozor ale na spaleni a zdanlivé
bezpecné prvni jarni paprsky...
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Vazeni zakaznici, pfiznivci sportu a aktivniho Zivotniho stylu,

jaro prichdzi a lidé odchazi. Ptate se kam? Ven z domd, byttl, télocvicen a posiloven. Koho by nelédkaly
slune¢ni paprsky k nékterym z oblibenych a vyhledavanych aktivit, které jsme si museli béhem dlou-
hé zimy odpirat? Je tady ¢as prochdzek, slunéni a sporti, které radi praktikujeme venku na cerstvém
vzduchu a za hezkého pocasi! Vase kolo uz ma mozna za sebou generalku na novou sezonu, kolecka
v in-line bruslich jsou dotaZena, nové béZecké boty koupeny. Ale nezapomeiite: je tfeba myslet také
na své télo, nejen na technické vybaveni! Abyste si mohli uzivat jarnich a letnich aktivit naplno, vyuzijte
sortimentu VITALAND prodejen a obsahu nového VITALAND magazinu, ktery pravé drzite v ruce.

Spravna vyziva je velmi dillezita v Zivoté kazdého z nés. Pti zarazeni fyzické aktivity to plati dvoj-
nésob. Strhat se totiz béhem vikendu a pak cely tyden trpét, to nechce asi nikdo. Lepsi je byt vital-
ni, citit se silny a odpocaty a mit chut do dalsich aktivit. Aby tomu tak bylo, je potreba o sebe pe-
¢ovat a dodrzovat nékolik zdsad. Ty zdkladni vdm nabizime v tomto ¢isle VITALAND magazinu.

Dostatek energie, kvalitni regenerace, pé¢e o pohybovy aparét. To jsou oblasti, ve kterych vim mu-
zou pomoci dopliiky stravy a sportovni vyziva. Komplexni sortiment naleznete ve VITALAND pro-
dejnéch, a to v¢etné vyhodnych akci pro ¢leny VITALAND klubu, které vam prezentujeme i v tomto
¢isle VITALAND magazinu. V jeho obsahu navic najdete celou fadu uzite¢nych tipt pro posilovani
mimo posilovnu a spravnou vyzivu pro cyKklisty, bézce, in-line bruslafe a dalsi sportovni nadsence.
Dozvite se také, jak na pitny rezim, jarni detoxikaci organismu nebo prvni slune¢ni paprsky. Vérim,
Ze si jaro a léto uZijete a Ze vam prvni slune¢ni dny zpfijemni také zajimavé rozhovory.

PhDr. Daniel Pavlis, $éfredaktor VITALAND magazinu
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AMING STAR -

Posilovani
bez posilovny

Tipy na silovy trénink
mimo fitness centra

Cviceni mimo posilovnu se v poslednich dvou letech stalo hitem. Cviceni s riznymi zatéZemi nebo pou-
ze s vlastni vahou doslova rozpohybovala skomirajici svét fitness a dnes se k nim uchyluje stéle vice lidi.
Vyhodou je, ze neni potieba zavfit se do posilovny, kde ¢asto travime cely podzim a zimu, ale je mozné
zacvicit sidoma nebo venku - béhem jarnich a letnich slune¢nych dnu, které nas ¢ekaji. Funkeni trénink
s vlastni vahou je vhodnym fesenim pro vSechny, kdo se snazi zlepsit svoji vykonnost i funkénost sval(.
Pravé ta je v zivoté nejpouzitelnéjsi. Co vsechno do této skupiny fadime?

CrossFit - disciplina, ktera se v Cesku
objevila teprve vlonském roce a uchva-
tila spoustu lidi. I ty, kteti se do té doby
vénovali uplné jinym sportiim. Cross-
Fit v sobé kombinuje vzpirani, atletiku,
gymnastiku a dalsi sportovni odvétvi.
Podstatné je cviceni s vlastni vahou
nebo pouze s jednou zatézi.

Workout - jisté si pamatujete na klu-
ky, kteti stravi hodiny tim, Ze lezou pro
hrazdach v parcich, nebo se vzpiraji
na bradlech ¢i kruzich. V budoucnu

Protein Star

Lahodna tycinka bohata na kvalitni
proteiny, které podporuji tvorbu

a udrzovani svalové hmoty.
Tycinka je obohacena

o aminokyseliny BCAA.

Platné v dubnu 2013 nebo do vyprodani zasob.
Nabidka platné pro ¢leny VITALAND klubu. Slevy nelze kombinovat.
Potravina pro zvlastni vyzivu

1,5 - 1 hodina pied tréninkem

Meéla by prevlddat bilkovinna strava kombinova-
nd s komplexnimi sacharidy. Potfebu bilkovin je
vhodné pokryt z nékterého z proteinovych suple-
mentt (napf. Aminostar World No. 1, 100% Pure
Whey Star nebo 100% Whey Protein). Lehko stra-
vitelné proteiny dodaji télu pottebnou davku ami-
nokyselin, bilkoviny také ptispivaji k riistu a udr-

k zeni svalové hmoty.

nym prokrvenim

by se mohlo jednat o velmi zajimavou
freestylovou sportovni disciplinu.

TRX - zévésny systém TRX slouzi k roz-
voji vSech svalovych partii za pomo-
ci tréninku s vlastnim télem. Cviceni
na zavésném aparatu rozviji télesnou
silu pomoci funkénich pohybii a dyna-
mickych poloh, nikoli jen v lehu na za-
dech na zemi, coz je zalezitost vétsiny
tradi¢nich cvideni na brisni svaly. Kro-
mé toho nabizi fadu intenzivnich po-
hybt zaméfenych specidlné na brisni

30-60 minut pred tréninkem

Zakladnim kamenem vaseho suplementa¢niho planu by mél byt kreatin,
a to bud ve své surové verzi (napf. Aminostar Creatine Monohydrate), nebo
v nékteré z modernéjsich verzi (napfiklad Creatine Ethyl-Ester, Krea-Genic,
Kre-Alkalyn). Kreatin je jednim z nejpouzivanéjsich dopliku stravy a také
suplementem, ktery se podili na vaem pokroku. Dobré jsou pred tréninkem
také stimulanty a povzbuzujici latky. Treba extrakt Ginkgo Biloba (obsahuje
napf. Aminostar PreTraining XXL) ptipravi svaly na vykon jejich duklad-




SILA

svaly, vyznamné posilovani
téla je také spojeno se cviky
na zada, ramena, hrudnik,

Jak trénovat s vlastni vahou aneb jak

procvicit celé télo mimo posilovnu

VITALAND.

NIZVIVIN

vysite mnozstvi opakovani,
ktera provadite ve svém
tréninku. Udélejte 20-30

boky a nohy. Cvik Opakovéni  Série opak’oxllém" v péti ] sériich
- . a uvidite, jak se vase svaly
Kettlebelly - litinove | Klikynazemi . 0 S budou plnit krvi a budou
¢inky ve tvaru délové kou- Shyby 10 4 nesnesitelné palit...
le se zaoblenym madlem Kliky s nohama nahote 20 4 y .
s dlouholetou tradici, jei T e Zkusenostl Jana Cahy:
sahd az do carského Rus- Drepy 30 ~  / - 4 osolffié jsem dloubid cviz
ka v 18. stoleti. Cviceni | Vypady = AD A Sildbma Jpouze AT
oy r(.)ZYI:j 9 Vydrz ve vzporu U xn & a parem 1’1aklédacich jedno-
.Vﬁlr;aloitaa fcler’“l’}‘llfet‘j "% | pitahy kolen v sede 30 4 rudek, Vzporiinam na tykle
] u, VIC Ty JLNEZ | ceeeeeeeeerieii e 30 ................... 4 ......... tréninky Ladosiia inspiru—

kterdkoli jina tréninkova

KZkracovaEky

metoda. Jakmile jednou se

cvi¢enim zacnete, kettlebell vas donuti
prehodnotit vysi vadi maximaélni tepo-
vé frekvence.

Bosu - modra balan¢ni polokoule
pochazi z rehabilita¢ni praxe, nic-
méné dnes se jiz velmi hojné vyuziva
i ve fitness. Balan¢ni podlozka nabizi
nerovnovaznou plochu, nuti tedy celé
télo ke stabilizaci pomoci svalové-
ho korzetu a bri$nich svalil. Jednd se
o skvélé cviceni zejména pro zesileni
hluboko uloZenych svalii stredu téla
a bri$nich svalt.

Cinky - jak v posilovnach, tak v do-
macnostech zaujimaji své podstatné
misto. Je potfeba vidy pracovat tak,
abyste komplexné zatézovali jeden sval.
Zasobnik cvikll s ¢inkami naleznete
snad v kazdém ¢asopisu o cviceni...

Cviceni s vlastni vahou

Da se rozebrat mnoho riznych zpiso-
bt toho, jak cvicit tak, abyste mohli cvi-
¢it mimo posilovnu - at uz doma nebo
venku. Samozrejmosti jsou ¢inky nebo
velka osa, pripadné therabandy a dalsi.
Prazakladem cvi¢eni mimo posilov-
nu ale ziistava cviceni s vlastni vahou.
Jedna se o zakladni trénink, ktery doka-
ze vase télo dostat ve vykonnosti o hod-
né dale a podpotit riist svalové hmoty.

Tradi¢ni kliky, shyby a dfepy jsou za-
kladnim predpokladem pro to, abyste
se silové zlepsovali. Zkuste aplikovat
znamé postupy z posilovny, které béz-
né vyuzivéte - hrajte na série i opakova-
ni. Moznd se vam vase hmotnost bude
zdat prili§ nizkd na to, abyste kvalitné
procvicili své télo, ale neni to pravdal
Jediné, co je potfeba udélat, je to, Ze na-

Béhem tréninku

V soucasné dobé se idedlné hodi vyuzivat nékteré
z aminokyselinovych intra-workout suplementa.
Dodaji vam energii, potfebné aminokyseliny a latky
podporujici nartist sily. Samoztejmosti je doplnéni te-
kutin béhem vykonu. Idealné zvolte jeden z iontovych
napoju (napt. Xpower Flash nebo IontStar Sport Si-
rup), které zajisti vasemu organismu dostatek mine-
ralnich latek, stejné jako potfebnou davku energie.

ji'se z nich i dnes, kdy mam
k dispozici kompletné vyba-
vené fitness centrum. Trénink mimo po-
silovnu sta¢i k tomu, abyste méli postavu
podobajici se idedlu fitness a zdravého
zivotniho stylu. Tuhle moZznost ma navic
uplné kazdy!

Pamatujte také na to, ze cesta k vysné-
né postavé je pomérné slozitd, musite
zkombinovat vice faktorti, spravnou
vyzivu i suplementaci. Podivejte se kri-
ticky na sviyj jidelnicek, vyradte prazdné
kalorie, tu¢né a slané potraviny a omezte
ptijem jednoduchych cukri. Dostate¢né
pijte, ¢imz zajistite spravnou hydrata-
ci organismu a jeho distici schopnost.
Spravné suplementy vam zase zajis-
ti prohloubeni regenerace organismu
a optimalni rust svalové hmoty.

Jan Caha, mistr svéta v naturdlni kul-
turistice

Po tréninku

Nejlepsim ¢asem, kdy podpofit svalovy riist, je ¢as po tréninku. Thned po ném
byste méli pfijmout sacharidy s vysokym glykemickym indexem (jednoduché
cukry). Ty se obvykle nachdzeji v doplncich stravy, které oznacujeme jako gai-
nery nebo sacharido-proteinové pripravky (napf. Aminostar Whey Gainer Ac-
tions nebo GainStar). S gainerem je vhodné prijmout vétvené aminokyseliny
BCAA (napt. Aminostar BCAA Extreme Pure). IThned po tréninku je také ide-
alni ¢as, kdy doplnit vycerpané kreatinové rezervy, proto pouzijte doplnék s kre-
atinem. Jednoduchy cukr vam navic pomuiZe se vstiebanim vyuzitého kreatinu. )
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Gainery jako

zaklad objemu

Gainery se objevuji na trhu s doplnky stravy jiz celou fadku let. Spole¢né s proteinovymi pfipravky tvori
jednu ze stézejnich kategorii pro suplementaci pfi silovém tréninku. Jsou to produkty sportovni vyzivy, kte-
ré se daji v ur¢itém obdobi povaZovat za nezbytné a pro suplementaci velmi potfebné. Timto obdobim je
obdobi objemu. Jejich zakladni rozdéleni je podle druhu pouzitého sacharidu a podle mnozstvi bilkoviny.

Sacharido-proteinové pripravky, nazy-
vané také jako gainery, jsou komplexni
ptipravky obsahujici jednoduché a slo-
zené sacharidy, bilkoviny a tuky. Mtzou
obsahovat i dal$i G¢inné latky jako tieba
premix vitamint, kreatin, volné amino-
kyseliny, adaptogeny a rtizné jiné latky.
Vzdy je vSak hlavnim ucelem gaineru
dodévat télu nebo pracujicimu organis-
mu energii. Pokud je télo v tzv. anaboli-
smu, jedna se o stav, kdy je organismus
v urcitém energetickém prebytku, kte-
ry dokaze dostatecné efektivné vyuzit
k tomu, aby nastartoval ristové procesy,

proces superkompenzace a rust tkani.
V nasem pripadé se bude jednat o na-
rust télesné hmotnosti.

Sacharido-proteinové ptipravky jsou pro
sportovce vykonnostntho a vrcholové-
ho sportu nepostradatelné. Gainery ale
nelze pouzivat v obdobi rysovani nebo
redukenich diet, a to z jednoho prosté-
ho diivodu: v dieté byste se méli zamérit
na komplexni sacharidy, které se travi
pomalu a dodévaji organismu sacharidy
postupné. Podivame-li se na jejich sloze-
ni, mizeme Fict, ze jako sacharido-pro-

Déleni sacharido-proteinovych pfipravku:

1. Podle zastoupeni jednotlivych sacharidi, které jsou pro budovani
a zasobu energii naprosto nezbytné a jsou zakladnim prvkem viech gai-
nerd. Zde mlizeme najit dvé zakladni kategorie, a sice gainery s primarnim
urc¢enim po vykonu (jednoduché a poloslozité sacharidy) a gainery vhod-
né pro suplementaci béhem dne (poloslozité a slozité sacharidy).

2. Obsah bilkoviny na 100 g daného produktu s tim, Ze zakladni protei-

nové zdroje se mohou lisit.

teinové pripravky oznacujeme produkty
s obsahem do 30 % bilkovin.

Pro zainajici silové sportovce jsou sa-
charido-proteinové pripravky zdkladem
dopliikové vyzivy, protoze zarucuji vyssi
ptijem energie a makrozivin. Jejich ne-
zbytnost oceni zejména v dobé, kdy je-
jich télesna hmotnost stagnuje, nebo se
dokonce snizuje. A aby nezistaly usette-
ny ani milé Zeny: sacharido-proteinové
ptipravky jsou pouzitelné i pro divky
a zeny cvicici kondi¢né v posilovnach -
vyuziti naleznou v podobé nahrady jed-
noho denniho jidla.

Chcete priklad? Tady je: Aminostar
Actions Whey Gainer obsahuje tfi dru-
hy sacharidii (glukéza, maltodextrin,
fruktoza), které se velmi vhodné dopl-
nuji pro dokonalé vyuziti pozatézového
anabolického okna. Jeho soucasti je také
lehce stravitelna syrovatkova bilkovina,
premix vitaminti a mineralnich latek
i spektrum aminokyselin.

Jan Caha, poradce pro vyzivu

5% SLEVA

na produkty Aminostar, FatZero, Xpower a Vitaland (na 1kus z nakupu)

VITALAND.

zdravi « sport « krasa

Platnost kuponu: 1. 4.-31. 5. 2013 v prodejni siti VITALAND

Infolinka 800 117 800

www.vitaland.cz

Nelze kombinovat s jinou €lenskou slevou &i akci. Plati jen pfi vyuZiti poukdzky z tiSténé verze VITALAND magazinu (v€etné slevového kédu).
Plati pouze pro ¢leny VITALAND klubu. Kazdy ¢len VITALAND klubu m(iZe vyuZit maximalné jednu poukazku.




AMIX: vovs mat

Z portfolia Amix™ Nutrition bude
ve VITALAND prodejniach dostupna
asi Sedesatka produktd v zdkladnich
kategoriich, jakymi jsou proteiny, gai-
nery, aminokyseliny, kreatiny, stimu-
lanty, kloubni vyZiva, spalovace a dal-
§1 vyrobky pro §tihlou linii, iontové
ndpoje nebo energetické gely.

Na Amix™ Nutrition spoléhda rada
profesionalnich sportovcti z riznych
odvétvi, naptiklad $pickovy cesky cyk-
lokrosat Martin Bina, mistr republiky
v kulturistice Pavel Fabok, mlady a ta-
lentovany Milan Sadek, G¢astnik letos-
niho Arnold Classic v USA, nebo predni
¢esky florbalovy tym Billy Boy Mlada

VITALAND.

Osveédcena a ve svété dobfe znama sportovni vyzi-
va Amix™ Nutrition zamifila do VITALAND prodejen!
Exkluzivni znacka spadajici pod britskou spole¢nost
Large Life Limited nabizi ve svém portfoliu sportovni
vyzivu a doplniky stravy pro vSechny skupiny sportuji-
cich: silové sportovce i vytrvalce, stejné jako pro zeny
dbajici o svou postavu. Amix™ Nutrition se pysni pre-
devsim modernimi a ve svété zadanymi recepturami,
svym zakazniklim tak nabizi produkty podle posled-
nich trendd ve sportovni vyzivé. Nyni muzete vyzkou-
Set Amix i vy — navstévnici VITALAND prodejen!

ka ve VITALAND prodejnach

Boleslav. Z Zen je to napriklad je-
dind ceskd profesiondlni zdvodnice
v kategorii Pro Bikini nominovana
na Olympia Bikini 2013 v Las Vegas
- Vladimira Krasova. Jeji autogrami-
ady a foceni se budete moct ztcastnit
ve vybranych VITALAND prodejnach
na konci dubna. (]

PROTEINY, které vam budou i chutnat

Vyzivu, dopliky stravy a hlavné pro-
teiny fe$i do detaild v$ichni sportovci,
kteri chtéji svaly, ale zdroven i to nej-
lepsi pro svij organismus. Jak jist pred
tréninkem, co doplnit béhem fyzické
zatéze a Cim zregenerovat vycerpané
svaly po fyzické zatézi? Vedle nejriz-
néjsich doplnkd stravy mdate moznost
dat si ,,opravdové“ jidlo v podobé su-
$eného masa Jack Links Beef Jerky.
Je navic velmi pravdépodobné, ze si
na téchto vysoce kvalitnich platcich ¢i
kouscich masa skute¢né pochutnate.

Vysokym obsahem bilkovin je Jack
Link’s Beef Jerky charakteristicky -
ve 100g jich je az 46g. Neni se ¢emu
divit, protoze libové maso je povazova-
no za nejlepsi pfirozeny zdroj proteint.
Bilkoviny Zivo¢isného ptivodu jsou ide-
alni pro tvorbu svalové hmoty, zajistuji
spravnou funkci svalt a obsahuji vSech-
ny pottebné esencialni aminokyseliny,
které si télo samo nedokaze vytvorit.
Pro sportovce je taky dulezita rychlost
doplnéni bilkovin a jejich lehka stravi-

telnost. Pokud je jedi pfed tréninkem,
nesmi zatézovat zaludek, a po tréninku
musi byt rychle vyuzity vycerpanymi
svaly, regenerovat je a budovat.

Zatimco optimélni ptijem bilkovin pro
normalniho ¢lovéka je 0,7-1g na kg
télesné hmotnosti, pro nartst svalové
hmoty a dobrou regeneraci sportovciti
se doporucuje vice nez dvojnasobek.
To by znamenalo snist denné vice nez
kilo masa, coz logicky neni pro zaziva-
ni vhodné. Jack LinK’s Beef Jerky nabizi
ldkavou alternativu. Kromé vysoké vy-
zivové hodnoty jde navic o $pickovou

kvalitu: na 100g Beef Jerky se spotte-
buje 260g 100% prémiového hovéziho
steaku, na 100 g Chicken Bites zase 180 g
vysoce kvalitnich kufecich prsou.

Sportovce, ale i vSechny, ktefi dbaji
o0 vyvazenou stravu, si ziska Jack Link’s
Beef Jerky nejen vysokym podilem pro-
tein. Maso Jack Link’s obsahuje mini-
malni mnozstvi tuktl (3%), ma nizky
obsah sacharidt i nizkou kalorickou
hodnotu. Praktické baleni v saccich
25g nebo 75g dovoluje vzit si rychly
zdroj energie s sebou do kapsy na cesty,
do posilovny, na lyze nebo na kolo.

K dispozici na ¢eském trhu je tato ame-
rickd jednicka v nékolika chutovych va-
riantach: hovézi platky Beef Jerky Ori-
ginal a Beef Jerky Sweet and Hot, kufeci
kousky Chicken Bites Flamin Buffalo,
hovézi kousky Beef Steak Bites Teriyaki
a krati pochoutka Jack LinK’s Turkey
Snack. Nové jsou produkty Jack Link’s
dostupné v siti prodejen Vitaland.
www.jack-links.cz

NIZVIVIW

Inzerce ---
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Jak na spravnou vyZivu

Zakladem spravné vyzivy (nejen pro sportovce) je urcité vhodné zvoleny jidelnic¢ek. K tomu se prida-
vaji dobie sestavené tréninkové plany, prostor pro regeneraci a také doplnky stravy — v pfipadé spor-
tovcl sportovni vyziva. Jak to vsechno skloubit, aby vysledek odpovidal predstavam a investované-
mu casu i penéziim? Pokusime se vam poradit! V ¢ase outdoorovych aktivit, mezi které patfi treba
béh, cyklistika nebo in-line brusleni, se zamérime pravé na né. Vzdyt pravé témto aktivitdm holduje
vétsina ceské populace a mnohdy nevi, jak svému vykonu a dobrému pocitu ze sportu pomoci...

Jak by mél vypadat jidelnicek
pro rekreacni sportovce?

Dulezité pro dostatek energie béhem
dne a zamezeni pocitd hladu je pravi-
delnd a casta strava.

Ve tfech poslednich dnech pred zavo-
dem je vhodné jesté vice navysit pri-
jem sacharidd, ale pouze se stfednim
¢i nizkym glykemickym indexem, tzn.
ovesné vlocky, celozrnné pecivo, ce-
lozrnné téstoviny, ryze basmati apod.
Mimo tréninku ¢i zavodu a cca 60
minut po ném je vhodné se vyhybat
rychlym cukrim (sladkosti, susenky
apod.), které vyvolaji nevhodné zvyse-
ni hladiny krevniho cukru a jeho rych-
1é nésledné snizeni (hypoglykémie)
s dusledky pocitti inavy.

Pro¢ je vhodné zaradit sportovni
vyzivu?

Béhem sportovnich aktivit dochazi
k nadmérnému fyzickému vypéti, které
vyzaduje adekvatni péci o organismus
v podobé vhodné kombinovanych zi-
vin, vitamint a minerald, navic v rych-
le vstrebatelné a dobte stravitelné for-

meé. Velmi vhodnad je sportovni vyziva
také pro doplnéni energie v dobé¢, kdy
kvuli ¢asovému zaneprazdnéni nesti-
hame bézn4 jidla ¢i svadiny. Na energe-
tickou ty¢inku, gel nebo energetickou
tabletu bychom si ¢as méli najit vzdy.

Energetické gely

Xpower Speedgel obsahuje
komplex sacharid, které zabezpeci
okamzitou energii.

Xpower Carbogel je specialné
sestaven z komplexu sacharidu,
které ucinkuji postupné.

Platné v kvétnu 2013 (Speedgel) a v ¢ervnu 2013 (Carbogel)
nebo do vyprodani zasob. Nabidka platna pro ¢leny
VITALAND klubu. Slevy nelze kombinovat.
Potraviny pro zvlastni vyzivu

Vykonnost neni jen odrazem tré-
novanosti

Energie je novodoby fenomén, coz pla-
ti, platilo a bude platit i v pripadé spor-
tu. Kdyz budu parafrazovat logistickych
7 ,S¢ sportovec (a je jedno, zda je re-
krea¢ni, amatérsky, ¢i profesiondlni) se

musi postarat o Spravny zdroj energie
pro vykon, ve Spravné (vhodné) for-
mé a kvalité, ve Spravné svalové partii,
na Spravném misté (tedy ve svalovych
burikach) a ve Spravném (dostate¢ném)
mnozstvi, ve Spravny okamzik. Snad
jen s poslednim §, tedy se Spravnou ce-
nou, by se dalo polemizovat, ale i to zde
urcité plati, nebot predpokladam, ze

Naplnéni téchto 7 ,,S“ nam zajisti op-
timalni vykonnost pfi zdavodé a stejné
tak 1 pfi tréninku. Zajisti ndm, Ze nas
tréninkovy vykon bude kvalitnéjsi a ze
posuneme své limity a trénovanost vy-
raznéji, nez kdyz budeme na trénink
pripraveni jen polovicaté. Z toho jed-
noznaéné vyplyva, ze chceme-li oprav-
du kvalitné trénovat a zlepSovat svoji
vykonnost maximalné rychle, musime
mit vzdy, a to predev$im béhem trénin-
ku, vech 7 ,,S“ pohromadé. Kdyz na-
priklad jedno z ,,S“ v podobé Spravné-
ho mnoZstvi energie v pracujicim svalu
chybi, znamena to, Ze organismus hle-
da energii jinou a jinde, vykon jiZ neni
tak kvalitni a navic hrozi pretrénovani.

)
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Rada cislo 1: sladte tréninkovy a vy-
Zivovy rezim

Zakladnim doporucenim je upravit si
jidelnicek a zaroven jej sladit s trénin-
kovym planem a dennim rezimem.
Zpocatku to chce par chvil hlubsiho
premysleni nad dal$im dnem, abys-
te dodrzeli cetnost jidel, nejedli velké
jidlo hodinu pfed tréninkem, nedo-
stali béhem dne hlad a zaroven méli
¢as na dostatecnou regeneracni vy-
zivu po vykonu. Ale nebojte, ¢asem
si na tento rezim v pohodé zvyknete,
stejné jako jste si vyvojem zvykli na ten
vas stavajici.

Rada cislo 2: dodrzujte pitny rezim
a prisun energie béhem tréninku

V prabéhu tréninku méjte dle intenzi-
ty a délky trvani pfipraven vidy vhod-
ny pitny rezim (iontovy napoj, nejlépe
hypotonicky nafedény), energetické
gely nebo energetické tablety. Spor-
tovni vyziva vznikla pravé proto, aby

dodala télu koncentrovanou energii
podporenou vitaminy a mineraly, tedy
tim, co télo v intenzivni zatézi vyza-
duje. Sportovni vykon je pro télo vy-
jime¢na zatéz, oéekava tedy adekvatni
pfijem energie, a to takovy, ktery bude
rychly, dobfe vstfebatelny a adekvat-
né koncentrovany. Proto by sportovni
vyziva neméla pri vasi fyzické aktivité
chybét, at uz je jakéhokoli charakteru.

Rada cislo 3: trénink konéi az 30
minut po domnélém konci

O tom, jak se budeme zitra citit a jak
budeme aktivni, rozhoduje doba zhru-
ba 30 minut po skonéeni dnesniho tré-
ninku. Vzdy je nutné doplnit nejdiive
tekutiny, obvykle zbylym pitim, které
jsme méli s sebou. A hned vzapéti je
tteba doplnit vhodnou regenera¢ni
vyzivu. Ta obsahuje spravny pomér
ruznych sacharidi a aminokyselin.
Sacharidy slouzi pro doplnéni vycer-
paného glykogenu do svalovych bu-

VITALAND.

nék, aminokyseliny pomahaji opravit
tréninkem poskozena svalova vlakna.
Cim delsi nebo intenzivngjsi trénink
byl, tim nezbytnéjsi je tento regenerac-
ni ptipravek nutny, nékdy i ve dvojna-
sobné davce.

Je predevsim potteba nepromarnit t¥i-
cetiminutové ,oteviené okno“ svalo-
vych bunék pro doplnéni regeneracni
vyzivy. Nage hbitost a spravné zvole-
né potraviny v tomto Case rozhoduji
o tom, jak rychle a kvalitné se ndm po-
dafi zregenerovat a ptipravit na dalsi
tréninkovou jednotku. Zhruba 60-120
minut po skonceni tréninku je pak ¢as
na vecerni hlavni jidlo, které by mélo
byt sacharidové s cca 10-15% zastou-
penim kvalitnich bilkovin. Diky tomu
budete plnohodnotné (v duchu spl-
néni vech 7 ,ES) ptipraveni na dal-
$i naro¢ny trénink, a to bez priznaka
pretrénovanosti.

Karel Kufik, vyzivovy poradce e
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AMINC STAR

WINNING NUTRITION

Suplementacni plan pro vytrvalce

Xpower Recovery

napoj urceny pro vyrazné
zkrdceni doby zotaveni po
ndrotném sportovnim vykonu

Xpower Flash Pitny rezim Xpower Flash nebo lontStar Sport Sirup
nebo kazdych 15 minut cca 1 dcl;
lontStar Sport Sirup doplnéni tekutin, energie a minerald

dopinéni tekutin pred vikonem -

nebo
=55,
AT
35,
Xpower . Ihned po fyzické akiiits - Xpower Recovery
Xpower GTI NonStop Driver Xpower Speedgel Xpower Carbogel Xpower Magnesium Xpower NoCramp ; o -

Guarana + Taurin + Inosin kofein, taurin, kombinace velmi rychle komplex sacharidd, které obsahuje hottik, ktery prispiva kombinace minerdld, zakladnich ?ko anutpnljskEpce?| ’.FT‘"TEﬁ'dmh i blkavin
glukdza + sachardza vstiehatelnych sacharid, plisobi postupné; kazdych ke snizenf miry dnavy kationt(l a aniont( U S A e I e LT

okam?itd doddvka energie 30 - 80 minut cca Y2 gelu a vyGerpani 2 hodiny po akivité - Xpower Recovery

Xpower Energy bar

Xpower Go&Win
komplex riznych zdrojii
sacharidd od velmi rychlych
po pomalg

60 - 90 min pred vykonem;
mozno i kazdych 60 - 90
minut béhem vykonu
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Télo ¢lovéka je tvoreno ze 60 az 75%
vodou, v pripadé c¢lovéka vazictho
80kg se tedy jednd o 48-60 litrt vody.
Tekutiny ztracime dychanim, pocenim,
moc¢i nebo stolici. Mnoz-
stvi  prijatych  tekutin
v ramci jednoho dne by
se mélo pohybovat u do-
spélého jedince mezi 2-3
litry, potfeba je ale indi-
vidualni (fyzicka aktivita,
pocasi, skladba jidelni¢-
ku apod.). Tekutiny je
potieba prijimat plynule
a véetné mineralnich la-
tek, které jsou nezbytné
pro ¢innost lidského or-
ganismu. Uvédomme si
také, Ze pocit zizné, ktery
nas nuti k napiti, je vynu-
cenym signidlem télesné
nouze. Je tedy znamenim
stresu, kterému bychom méli kvalifi-
kovanym pitnym rezimem spiSe pred-
chazet, a ne jej resit, az kdyz vznikne.
Do prijmu tekutin neni mozné pocitat
alkoholické napoje, kivu nebo cerny
¢aj, které télo naopak odvodnuji.

Jaka je situace pfi sportu?

Dostatek tekutin snizuje riziko pfecho-
du tzv. fyziologické acidozy (ptirozené
uvoliiovani unavové kyseliny mlé¢né)
do patologické. Ta snizuje drasticky
sportovni vykon a v opakovanych pti-
padech nebo extrémnich tréninkovych
zatézich (napf. po delsi prestivce mezi

Xpower .

Pitny rezim

Jak a co pit pfi sportu aneb tajemstvi iontového napoje

Prabézné doplnovani tekutin je dllezité jak z hlediska regulace
télesné teploty pfi sportovani, tak udrzovani spravné funkce led-
vin. Pfi spravném doplnovani vody do téla nedochazi k zahusto-
vani krve a snizovani jeji transportni schopnosti, schopnosti krve
pohotové zasobovat tkané kyslikem, déle schopnosti privadét
do svall energetické zdroje (Ziviny), a odvadét z nich tnavové
latky. Je toho dost, aby se vyplatilo davat na pitny rezim pozor
a vénovat se tomu kolik, co a kdy pijeme...

cvi¢enimi apod.) pfimo ohrozuje zdravi.
Soucasnd kompenzace ztrat iontd, které
obsahuji iontové napoje, prispiva k elek-
trolytické rovnovéaze a ke sniZeni miry

lontové napoje

Xpower Flash je praskovy iontovy
(mineralovy) energeticky napoj.
lontStar Sport Sirup je specialni sirup
k zajisténi hydratace a doplnéni
energie se zdrojem
mineralnich latek.

Platné v kvétnu 2013 (Flash) a v ¢ervnu 2013 (lontStar) nebo
do vyprodani zasob. Nabidka platna pro ¢leny VITALAND klubu.
Slevy nelze kombinovat. Potraviny pro zvlastni vyzivu se sladidlem.

unavy a vycerpani (hot¢ik), i k normal-
ni ¢innosti svalt (draslik). Sportovec by
mél jesté védeét, a tim i pocitat se skutec-
nosti, ze ztratu tekutin, ke které dochazi
pti sportovnim vykonu, nahradi pouze
tehdy, bude-li doplnovat 150% mnoz-
stvi, o které prigel.

Zatim stale nemame v mysli zakodova-
no, ze fyzicky vykon nemusi byt pouze
sportovniho charakteru. I nesportovec
vykonavajici naméhavou ¢innost v déle
trvajicim ¢asovém useku
(cca vice jak 90 min.), by
mél vénovat pozornost
iontovym a energetic-
kym népojlim. A pokud
ma nékdo zaméstni-
ni, jehoz predmétem je
prevazné dlouhotrvaji-
ci fyzickd prace, mize
ji s jistotou povaZovat
za sportovni vykon, kte-
ry si zada doplnéni mi-
neralnich latek. U téchto
lidi ma proto uzivani
iontovych napoju také
svoji neoddiskutovatel-
nou platnost.

Vyhody iontového napoje

Mezi ptednosti iontovych napojt pa-
tfi obsah mineralnich latek (horcik,
draslik, sodik, vapnik) a energetickych
zdroju (sacharidy), ptipadné i dalsich
pridanych latek (napf. karnitin, glu-
tamin, glycin). Plusem je urcité pri-
jemna a osvézujici chut i snadna roz-
pustnost — at uz jsou v podobé sirupu
(napt. Xpower IontStar Sport Sirup),
nebo prasku (napf. Xpower Flash).
Iontové népoje tak hydratuji organi-
smus za prisunu dalsich prospésnych
latek - a to je jejich hlavni prednosti.

)
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Vhodné a nevhodné napoje

» Uréité ano - voda, minerdlni
voda, ovocné a bylinkové ¢aje (nej-
Iépe neslazené), fedéné ovocné $té-
vy a dzusy, iontové ndpoje

» Radéji ne a pfi sportu viibec - al-
kohol, perlivé limonady, cola, slaze-
né limonady, kéva i mléko (to patfi
do kategorie potravin)

Iontové napoje je vhodné zaradit pred
vykonem (asi ptl hodiny pred sportov-
ni aktivitou, cca 250 ml hotového napo-
je), béhem vykonu (pijeme po douscich
pfiblizné kazdych 10 minut cviceni)
i po vykonu (cca 200 ml hotového napo-
je najednou vypijeme).

Jak maji byt ,iontaky” husté?

Nejenom slozeni, ale i hustota iontového
napoje je dilezita. Rozhoduje o tom, jak
rychle se napoj i s obsahem ué¢innych la-
tek do organismu vstiebd. Je tedy jasné,

SPORT NUTRITION

isostar.cz

» proti bolesti a Gnaveé.

od 1.6. - 30.6.2013.

soslar

VITALAND.

Jaka jsou rizika nedostatku tekutin?

» 1-3% dehydratace (tzn. deficit jiz kolem 0,5 litru vody) — vy33i télesna
teplota, Unava, zhordujici se vykonnost, pocinajici snizena pohyblivost

» 4-5% dehydratace - Spatna orientace, nesoustfedénost, pocinajici kie-
Ce, zrychleny tep, podstatné zhorseni vykonnosti

» 6-10% dehydratace - bolesti hlavy, vycerpani, inava, zazivaci problémy,

nevolnost

» vice nez 10% dehydratace - celkové prehfati organismu, vysoka télesna
teplota, neschopnost potit se a mocit, kiece, halucinace, delirium

ze pokud je hustota vnitiniho prostfedi
organismu (napt. v krevni plazmé) bliz-
ka hustoté napoje, miseni obou tekutin,
tj. télesnych a napojovych, probihd po-
malu a postupné. Zakladem pro rozdé-
leni iontovych napoji je tzv. osmolalita
- tedy latkové mnozstvi osmoticky ak-
tivnich latek rozpusténych v 1kg vody.

Podle vy$e osmolality teprve délime
iontové napoje na:

vy

» hypotonické - maji niz$i osmolalitu
nez krev, rychle se vsttebavaji, a proto

druhy emulzi:
« hiejiva
+ chladiva

Akce plati

>

jsou vhodné v pribéhu fyzické zatéze,
stejné tak ale i pred a tésné po vykonu

» hypertonické - maji vyssi osmolali-
tu nez krev a tudiz se doporucuji zasad-
né jen v regeneracni fazi, a to az 2 ho-
diny po naro¢ném sportovnim vykonu

» isotonické - maji stejnou osmolalitu
jako krev. Jsou vhodné spise pro dopl-
néni tekutin po zatézi v regeneracni fazi,
Ize je ale vyuzit i béhem velmi intenzivni
tyzické aktivity trvajici kratsi dobu.

Ivan Mach, Petr Jez; vyzivovi poradci

........................................................................................................................................................................... . Inzerce
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Energize bar - legendarni energeticka tycinka s novou recep-
turou C2MAX (novy pomeér glukozy a fruktozy)

Prichuté: okolada,
kokos/kofein, lesni
smés, cherry

> Baleni: 55g a 60g
> Cena: 49Ké

[ 2=

Fruit Gel - novy energeticky gel s 50% prirodni ovocnou
Stavou a recepturou C2Max, kitery dodéva rychlou energii pri
fyzicke zatézi

>

Prichuté: Mango
guarana/kofein
a Cervené ovace

> Baleni: 419
> Cena: 39K¢

:
;

Energize Gel - legendarni gel s novou recepturou C2ZMAX,
ktery dodava rychlou energii pri fyzické zatézi

>

Prichuté: cerny
rybiz/kofein,
tropické ovoce,
zelené jablko/kofein

> Baleni. 41g
> Cena: 39K¢

:
;

Ride - energetické tycinky s karamelem, orisky a cokoladou

ce vitdlnich doplniki, vitamini a minerali

>

Prichuté: ¢okolada
karamel, araSidy
karamel

> Baleni: 559
> Cena: 39Ké

\. pro dlouhotrvajici energii pri fyzické zatézi. Idedlni kombina-

:
;

Sport shots - energetické bonbony s vitaminem C a kofei-
nem. 5 bonbonii = energeticky jako jeden gel

>

Prichuté: cola
s kofeinem, citron
s vitaminem C

> Baleni: 60g/
9 bonhoni
> Cena: 35K¢

:
;

WWww. czech-pomgbar. cz
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Beh v terénu

aneb drina s mapou v ruce

Orientacni béh ocima mistra svéta Jana Prochazky

-
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Jakmile se za¢ne venku prosazovat jaro, a léto uz je pomalu
na dohled, orientacni bézci ozivaji. V kvétnu se totiz rozjizdi ko-
loto¢ nejvyznamnéjsich zavodu v této discipliné, ktera vyzaduje
rychlé nohy a bystrou mysl pfi promysleni jednotlivych postupt
mezi kontrolami. Nebyt té driny, ¢lovék by jim jen zavidél: zdra-
vy pohyb na ¢erstvém vzduchu a hledani lampiont podle mapy.
Prosté zdbava. Jenze ta dfina tam je - orientacni béh je sport jako
kazdy jiny a je potfeba tvrdé makat, aby se ¢lovék dostal az na vr-
chol. Jan Prochazka to dobie vi a v loriském roce na ten vrchol
v 27 letech vystoupal - stal se mistrem svéta a se svymi partaky
ze $tafety vybojoval historicky prvni zlato pro Ceskou republiku.

»Orientacni béh je predevsim o fyzické
kondici v kombinaci s myslenim. Bé-
Zime prakticky nadoraz, mozek ndm
spotfebovava kyslik na Cteni mapy
a pfitom se snazime béhat bez chyb,
protoze jakmile clovék udéld chybu,
na svétové scéné treba minutovou, tak
uz je vlastné po zdvodé, “ charakterizuje
ndroc¢nost orienta¢niho béhu uradujici
mistr republiky a ¢len Aminostar Profi
Teamu. Loni nabéhal pres 5 000 kilo-
metr a 550 hodin, tfetinu s mapou
a dvé tretiny bez. Mimo orienta¢niho
béhu zvlada i dalsi bézecké discipliny.
SV juniorském véku mi doslo, ze kdyz
se clovék nauci dobfe mapu, tak stejné
nebude nikdy schopny vyhrdvat velké
zdvody. Proto jsem se zacal postupné
vénovat i atletice a krostim. Nakonec
jsem diky tomu zrychlil, ale orientacni
béh ziistal ¢islem jedna.”

Piesto si Jan Prochdzka pravidel-
né pripisuje uspéchy také v kroso-
vych zavodech a letos planuje i start
na prazském pulmaratonu. ,,Na silnici
taky béhdm, hlavné na jate. Loni jsem
odbéhal dva zdvody brnénského bézec-
kého pohdru. Jeden trénink v tydnu vé-

nuju Cisté atletické pripravé, kdy béhdam
vétsinou na drdze. Trikrdt jsem také
vyhrdl Velkou kunratickou, loni jsem

byl 20 sekund od tratového rekordu,

zminuje jeden ze svych oblibenych
zédvodl mimo svét orienta¢niho béhu.
Ten je pro néj ale prioritou a kli¢ové
jsou hlavné zavody v této discipliné.

Vltamlny a mlneraly
Namichejte si spravny komplex
vitamind a minerald - se slevou
muzete mit v kvétnu B-Complex
Antistress, Super Mineraly

nebo Vitamin C 600!

Platné v kvétnu 2013 nebo do vyprodani zasob.
Nabidka platné pro ¢leny VITALAND klubu. Slevy nelze kombinovat.
Doplriky stravy

LJasnym vrcholem sezony je pro ceskou
reprezentaci svétovy sampiondt. ]d jes-
t¢ béhdam za finsky tym Kalevan Rasti
a ve Skandinavii mdme dva vrcholy.
Oba se tykaji viceclennych Stafet, kte-
ré se béhaji pres noc. Startuje se teba
v jedendct vecer a dobihd v devét rdno.
Na zacdtku kvétna je svédskd Tiomila

a pak je finskd Jukola v piilce cervna.
Popularni zavody umisténé ve Skan-
dinavii, to neni zadna nahoda. Pravé
severské staty jsou kolébkou orientac-
niho béhu a béZci z Finska a Svédska
patfili dlouho do nejuzsi svétové $pic-
ky. ,,Do roku 2000 to platilo témér bez-
vyhradné, ale pak hodné vyrostli hlavné
Svycati. Ti jsou ted nejlepsi, alespor
v muzské kategorii.

Jaké discipliny vlastné orienta¢ni béh
ma? Kdyz se mluvi o olympijskych am-
bicich tohoto sportu, nejcastéji skloro-
vanym je sprint. ,Ten je hodné atrak-
tivni, béhd se i ve méstech. Je to hodné
o volbé postupu, protoze si clovék roz-
hodne, jestli obéhne blok bardkii zleva
nebo zprava, co bude rychlejsi. Sprint je
hodné podobny zdvodiim v krosu, tam se
jede fakt nadoraz. DelSimi zdvody jsou
tzv. ,longS ktery je na devadesdt minut
a postupy mezi jednotlivymi kontrolami
jsou zhruba jedno az dvoukilometrové,
a pak ,middle’; ktery by mél byt technic-
ky ndrocnéjsi a postupy jsou spise krat-
$i, tfeba 200-300 metri,“ vyjmenovava
zavodni abecedu orientacniho béhu
nejlepsi Cesky orientak lonského roku.

)
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Mimo délky je podstatny i terén, kte-
rym se bézi. Nékdy to mtize byt docela
maso... ,lakové specifikum je zmiriova-
nd Skandindvie, kde se bude letos konat
mistrovstvi svéta. Tam se béhd i v baZi-
ndch, a to je neskutecné silové ndrocné.
V nasich podminkdch na to nenatré-
nujete. Dodnes ale vzpomindm na to,
jak jsme jednou na severu s vybornym
bézcem Petrem Losmanem davali tiseky
v bazing, to byl skveély trénink!“

Dfina v naro¢nych terénech si zada
odpovidajici vyzivu a dopliky, kte-
ré pomahaji Settit a zlepSovat fyzicky
fond. Jan Prochédzka spoléha na spor-
tovni vyzivu Aminostar, konkrétné
fadu pro vytrvalce Xpower. ,Pro mé
které se pouzivaji po tréninku. Vétsinu
tréninkil odbéhdm v lese, jedeme tam
autem, jé pak dobéhnu a potiebuju
rychle dodat télu Ziviny, abych urych-
lil regeneraci. TakzZe Cislo jedna je pro
mé urcité Xpower Recovery. Pfi zdvodu
ve sprintu, kde potfebuju jit na sto pro-

cent a zdrover mi musi dobre fungo-
vat mozek, tak tam zatazuji Xpower
Non-stop Driver. Pak samoziejmé
na klasickych tratich, téch delsich, po-
uzivam energeticky gel, abych vydrZel.
Tam mi pomdhd Xpower Carbogel.
Iontovy ndpoj je samoziejmosti, vyho-
vuje mi Xpower Flash.“

A co vSechno uz tenhle student Ma-
sarykovy univerzity v Brné na spor-
tovnim poli dokdzal? Mimo v tvo-
du zminovaného titulu mistra svéta
ve $tafetach je také uradujicim mis-
trem republiky a ceskym orientac-
nim bézcem lonského roku. Velké
uspéchy si ale pripsal uz jako junior,
tfeba v roce 2004 vybojoval stiib-
ro na svétovém Sampiondatu a dalsi
skvéla umisténi v elitni desitce pri-
dal mezi muzi. ,,Rikd se, Ze po tficitce
nebo kolem ni je na tom clovék nej-
lépe, Ze prichdzeji nejvétsi uspéchy,
podotyka Jan Prochazka. Nechme se
tedy prekvapit a drzme mu palce!

Daniel Pavlis [ ]

VITALAND.
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na trhu je jedinecny

Kvalita, ktera poraZi konkurenci
Lo jist pred sportem ?
y 4
My to mame
| " 4 | v 4 y 4
vyresene

Doplnék stravy

 velmi dobie stravitelné sacharidové zelé

® zamezuje nedostatku energie

® nezpusobuje Zaludeéni potize ani paleni zahy
 podporuje vyuziti energie z tuku

IH"
N AE \k

Jana Pechanova
dalkové plavani triatlon

Zakoupite v obchodni siti Vitaland.

Helena Erbenova
terénni a zimni triatlon

Katarina Hranaiova Stanislav Rezaé
cyklistika béh na lyzich

Filip Ospaly

»Diky Enervit Pre Sport nas netrapi
Zaludecni potize a mame dostatek
energie po cely zavod. “

WWW.ENERVITSPORT.CZ
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Jak naroc¢né bylo obdobi, ve kte-
rém vas prondsledovala zranéni?

Kdy?z je to jednou, feknete si, Ze je to
v pohodé. Kdyz je to podruhé, tak taky
jesté dobry. Ale kdyz je to potteti a jde-
te na plastiku vaz, tak to je ¢lovék ab-
solutné na dné. Ty zacatky po opera-
cich byly hodné kruté.

Kde se ve vas vzala sila a vile vy-
trvat, zkusit to znovu?

Mam kolem sebe lidi, ktefi mé hodné
podrzeli. Rodina, trenér, fyziotera-
peutka, mechanik. Dodali mi vnitfni
silu, abych si fekl, Ze za deset let by to
uz nedlo a litoval bych toho. Tak jsem
si fekl, Ze to zkusim, at se déje, co se
déje! Bud to ty kolena vydrzi, nebo ne.

byl asi ten hlavni motor. Kdybych
u Sanci zahodil, tak bych si to vyci-
al a litoval toho. Jsem rad, Ze jsem to

. e ‘% takhle zvlddnul...

Problém s koleny trapi hodné
sportovcti, kolo by ale naopak
mohlo byt pfinosem v cesté
za uzdravenim, ne?

Jasné, kolo je dobré, to doktoti dopo-
rucuji. Neni to o narazu, jde o ladny
pohyb a zakladem je posileni svalii
a vazii kolem kolena. Plati to ur¢ité pro
ynormalni® lidi, tém to mutizu jediné
doporucit. Ale kdyz to ¢lovék chee dé-
lat profesionalné, tak to samoziejmé je
napor na kolena i na tom kole.

Pojdme si povidat o cyklokrosu.
Jak vypada sezona a jaké ma
hlavni vrcholy?

Sezona za¢ina koncem zafi a konéi po-
sledni vikend v unoru. Mistrovstvi re-
publiky byvé zac¢atkem ledna a svétovy
$ampiondt na prelomu ledna a unora.

Martin Bina

Velky cyklokrosovy comeback

Rozhovor: Martin Bina

Absolvoval tfi operace kolen za sebou a dva roky
nezavodil. Pfresto se cyklokrosaf Martin Bina vratil
do sedla a pfi svém comebacku projel celou se-
zonou s velkou gracii - jako kdyby se nic z toho
nestalo. Vyhral domaci pohar, stal se vicemistrem
republiky, triumfoval v zavére¢ném zavodé Sveé-
tového poharu a na mistrovstvi svéta skoncil
desaty. Svymi vybornymi vykony si navic rekl
0 angazma v profesionalni belgické staji Kwadro
Stannah, které se upsal od zacatku brezna. Takovy
navrat zasluhuje respekt, zvlast kdyz byvaly juniorsky
mistr svéta zvazoval Uplny konec kariéry. ,Clovéku se honi
v hlavé ty nejhorsi véci, ztrati veskeré fyzické sily, zacind se upl-
né od nuly. Ndvrat po zranéni povaZuji za nejvétsi uspéch a stés-
ti své kariéry, zvldst kdyz se tak vydaril,” fika 29lety cyklokrosar.

V pribéhu sezony jsou rizné seridly
jak v Belgii, tak v Ceské republice. Plus
samoziejmé zavody Svétového poha-
ru. Nejriznéjsi zavody jsou ale v se-
zoné prakticky kazdy vikend. V Belgii,
ktera je brana jako Mekka cyklokrosu,
kde jde de facto o narodni sport, tak
tam jsou podobné zavody brany sko-
ro jako mistrovstvi svéta. Ma to tpl-
né jinou $tavu a sejde se tam nejvétsi
konkurence. Takze kdyz se bavime
o vrcholech cyklokrosové sezony, jsou
prakticky kazdy vikend. (smich)

Jak jste si uzil letoSni mistrov-
stvi svéta? Skoncil jste desaty,
poprvé se jelo ve Spojenych
statech...

Bylo to trosku divoky. My jako eli-
ta jsme méli zavodit v nedéli, ale trat
byla u feky Ohio, které kviili tornadtim
hrozilo vyliti, coz se nakonec i potvr-
dilo, tak nam to posunuli na sobotu
a dozvédéli jsme se to v patek rano.
Coz je dost pozdé, protoze ¢lovék ma
néjaky plan rozjizdéni zhruba na tfi
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Martin Bina

dny pred zavodem, aby to na ten den
D bylo v potadku. Bylo to vS§echno tak
rychlé, ze ani nevim, jestli byl néjaky
stres... V nedéli uz byla trat zatope-
na, takze jsem rad, ze to vyslo. Jinak
bysme museli mit asi $norchl! V jedné
rokli v lesiku byly tak dva metry vody.
Tam uz by se nedalo jet. (smich)

Cyklokros je dost specificky te-
rénem, prenasenim kola a dalsi-
mi prvky. Najizdite objemy jako
silni¢afi, nebo trénujete pravé ty
terény?

Cyklistika je ur¢ité o tréninku, odsedét
si ty hodiny na kole. Takze pres léto se
najizdi objemy a jezdi se silni¢ni zavo-
dy - kritéria, etapaky, jednorazové za-
vody. Specialni ptipravu na cyklokros,
ktery je oproti silnici o zrychleni, dy-
namice a hodiné jizdy na maximum,
ladime az v ¢ervenci. Za¢ina se to mé-
nit, aby si télo zvyklo na jiny pohyb.
Jezdim na cyklokrosovém kole v teré-
nu, protoze silnice neni tolik o techni-
ce. To je ale otazka 14 dnt a clovék to
ma zpatky v ruce.

Kolik toho za rok najezdite?

Celkové kilometry moc nevim, fe§ime
véechno na tréninkové hodiny. My-
slim, ze se to bude pohybovat kolem
25 000 kilometri ro¢né. Casové to
pres léto byva denné od ¢tyr do sedmi
hodin v sedle. To se ale tyka jen kola,
k tomu ranni rozcvicka a protaZeni,
vecer zase néjaké cviceni. Takze dalsi
hodina se prida a denné to pak byva
i osm az devét hodin.

Kde nejcastéji jezdite v ramci
tréninku? At uz v zahranic¢i nebo
u nas v Cesku.

Pravidelné se na jare vydavam na Ma-
lorku, tam je dobré pocasi a ¢lovék si
muze vybrat, co pojede - bud total-
ni roviny, coz je zaklad, nebo si date
hodinu po rovinach na rozjeti a jste
v kopcich, kde zase ¢lovek trénuje silu
a jiny druh pohybu. V druhé poloviné
dubna se také chystdm s novym tymem
do Spanélska. V Cesku jezdim hodné
v okoli Mladé Boleslavi, kde bydlim,
smér na Turnov, do Jizerskych hor.

Zkusenosti s cyklistikou mate
po vsech strankach. Jak dulezita
je vyziva a suplementy?

Ur¢ité hraje vyznamnou roli pti vyko-
nu i regeneraci. Ja spoléham na Amix,
konkrétné na iontovy népoj Iso-Lyn
Isotonic béhem tréninku, po tré-

Narozen 21.5. 1983
Kwadro Stannah

Nejvétsi uspéchy:

Vitéz zavodu Svétového poharu
Juniorsky mistr svéta

Vitéz celkové klasifikace Svétového
poharu do 23 let

Vitéz ¢eského poharu Toi-Toi Cup
4. misto na MS, kategorie Elite

ninku pak vyuzivim aminokyseliny
BCAA v raznych formach. Ted jsem
si tfeba oblibil nové instantni BCAA
Instantized Powder. Kdyz jsou tézké
tréninky, rad zafadim také smés nej-
dalezitéjsich aminokyselin, minerala
a dalgich uc¢innych latek idedalni pro
pouziti po vykonu - Recovery-Max.
Samozfejmé vyuzivam i energetické
gely, ty hlavné pfi zavodé: IsoGEL
Carbo-Smart Snack, Energy Shock
a Recovery.

Pomahaly vam néjaké doplnky
i v dobé rekonvalescence, kdyz
jste byl po operacich?

VITALAND.

Urcité je v takovych chvilich dilezita
kloubni vyziva a dal$i véci. Amix ma
spektrum velmi $iroké, takze si kazdy
¢clovék vybere podle toho, co potrebu-
je. Ja bral kloubni vyzivu Osteo Gela-
tin + MSM Caps a vitaminy Opti-Pack
Complete & Full a jsem s tim maxi-
malné spokojeny!

Co obecna vyziva, jak vypada
vas jidelnicek?

Vyzkousel jsem toho dost véetné délené
stravy. S moji fyzioterapeutkou jsme to
ted vSechno predélali, aby strava byla
hlavné pestra. Kdyz se ¢lovék hybe, tak
se nemusi moc omezovat. Kdyz ji pestre
a zdravé, tak by nemél mit problém.

A co pred cyklistickym tréninkem?
Clovék se nemize moc nacpat...

Minimalné dvé hodiny mezi jidlem
a fyzickou aktivitou by tam mély byt.
Zakladem je dobra a vydatna snidané,
kterd je samoziejmé vétsi, kdyz ¢lovék
potom vyrazi na sedm hodin na kolo.
Ze zalatku je to trochu tézsi, ale pak
uz to jede. Zakladem dopliovani ener-
gie jsou energetické gely a iontovy
népoj. Spousta lidi si s sebou na kolo
bere i housky nebo vafle. J& to moc ne-
musim, ale je fakt, ze kdyz jsou dlou-
hé tréninky, tak néjaka housticka se
vzdycky hodi. (smich) .

NIZVIVIN

foto: Frantisek Klou¢ek



mame pro vas zajimavy tip!

Jaro je tu a my, v zavislosti na spokojenosti s nasi postavou, rea-
gujeme na venkovni teplotu shazovanim svrsku. Néktefi své krivky
odhaluji s prvnim ptacim Svitofenim a dvoucifernou venkovni tep-
lotou, jini si vytahané svetry navlékaji i v Cervnu. A to i pfesto, ze
se v médiich pravidelné docitaji, jak zhubnout nechténé kilogramy
a na zakladé téchto rad pak celé dny nedélaji nic jiného, nez Ze po-
Citaji snédené kalorie, vazi si jidla a pfipravuji svaciny. Nakonec ale
zjistuji, ze vlastné zadné jiné aktivity béhem dne nestihaji. Takze jak
jinak na to, abychom se v lété nebali vzit si plavky?

Doporuceni pravidelného stravovani
pétkrat denné samozrejmé stéle plati,
ale nemélo by nam pusobit tézkosti
a stres. Pocity stresu znamenaji utok
nebo boj a vSe ostatni musi pockat,
tedy vcetné traveni a hubnuti. Streso-
vané télo nikdy nezhubne. Naopak re-
laxace znamena bezpeci, mizeme tedy
travit, regenerovat, hojit rany, posilo-
vat organy nebo hubnout. Nasim cilem
je, dostat se do pohody. Pro ty, kterym
doporuceni péti jidel denné nevyho-
vuje (at uz tim, Ze neni ¢asovy prostor,
nebo chybi inspirace na pripravu péti
dennich jidel), mame jiné feseni, aby
plavky nebyly stragakem.

L-Carnitine, 80 cps
Ultra Diet Shake, 10009

FatZero L-Carnitine obsahuje vysokou
koncentraci karnitinu ve formé tartratu.
FatZero Ultra Diet Shake je idealni
doplnék jidelnicku v dobé, kdy
nestihate bézné jidlo.

Platné v dubnu 2013 nebo do vyprodani zasob.
Nabidka platna pro ¢leny VITALAND klubu. Slevy nelze kombinovat.
Doplriky stravy

Hormon, ktery fidi mnozstvi na-
Sich tuka

To feSeni je zaloZeno na pochopeni
prace inzulinu. Inzulin je hormon vy-
lu¢ovany slinivkou bti$ni, ktery hraje
rozhodujici roli v zasobovani bunék
zivinami pfijatymi potravou. Ukolem

inzulinu je spravné rozmisténi Zzivin
(do bunék) a vyporadani se s témi Zi-
vinami, které byly pfijaty nadbytecné
a jiz se do bunék nevejdou. Proto hraje
inzulin hlavni roli v procesu pribirani
a snizovani hmotnosti, protoze pravé
inzulin fidi ukladani prijatych zivin
do zasobnich tukt. Optimalni stav
je takovy, kdy inzulin dopravi ziviny
do bunék, které (jakmile ziskaji potreb-
nou dévku) se uzaviou, aby se chranily
pred nadbyte¢nym pridélem glukozy.
Co se vsak déje v situaci, kdy jsme
zkonzumovali vice, nez télo potrebova-
lo, nebo kdyz jime prili§ ¢asto? Bunky
se jiz uzavrely, protoze obdrzely dosta-
tek zivin. Ale v krvi je glukdzy (cukri)
neustale dost. Télo tedy zareaguje tak,
ze zvy$i nékolikanasobné  produkci
inzulinu, ktery nasilim vtla¢i dalsi na-
hromadéné Ziviny do bunék. Ohromny
nevyuzity zbytek zivin (energie) pak in-
zulin odklidi do tukovych zasob.

Vyhnéte'se inzulinové pasti

Jak jsme jiz popsali, inzulin pfi nadmeér-
ném prisunu zivin otevird cestu do tu-
kovych tkdni, kam se ukladaji prebytky,
které se nevesly do bunék. Ale inzulin
soucasné z ditvodu svého nadbytku pri-
blizné na pét hodin uzavird i pristupové
cesty, takze tuky vtlacené do tukovych
tkani tam nyni pékné ztstanou sedét.
A kdo v takovém pripadé za¢ne jist jesté
pfed uplynutim této pétihodinové lha-
ty, prodluzuje si dobu uzavieni tuko-
vych bunék a jejich mozné odbourani.

Nastésti existuji tfi hormony, kte-
ré jsou schopny opét otevrit pristup
do tukovych bunék a mohou proto
pusobit proti popsanému ucinku in-
zulinu - jsou to hormony pohybu
(adrenalin a noradrenalin) a rtistovy
hormon, coz je specialné v noci vypla-
vovany hormon, jehoz tkolem je uvést
béhem spanku do chodu regeneracni
a opravné procesy, podporuje odbou-
ravani tukd a rast svalovych tkani.

Inzulinova délena strava

Nas denni jidelnicek, vychazejici z inzu-
lové délené stravy, by mél byt slozen ze
tfi dennich jidel, pomoci nichz se vSak
fadné zasytime. Tento program neni
o hladovéni, ale o $etfeni slinivky brisni
a minimalizovani inzulinové pasti. Sni-
dané a vecete by mély byt formou tzv.
délené stravy, kdy snidané bude obsa-
hovat pouze a vyhradné sacharidy (bez
zivocisnych bilkovin), ptipadné s tukem
(napf. maslo). Predev$im pti snidani
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méjte na mysli, Ze je potfeba se radné
zasytit (kdo to neudéld, bude mit co dé-
lat vecer, aby se udrzel). Po pétihodinové
pauze prijde obéd slozeny z pestré smi-
$ené stravy (kombinace sacharidi, bil-
kovin a zeleniny) i pripadné s moznosti
zékusku a kaficka, ale bezpodmine¢né
ihned navazujictho na obéd. Po dalsi pé-
tihodinové pauze prijde vecere (idedlné
mezi 17. a 19. hodinou), ktera by méla
kombinovat bilkoviny se zeleninou.

Nejdulezitéjsije, ze vecer jsou naprostym
tabu sacharidy (které deaktivuji riistovy
hormon a znemozni tak spalovani tuka

béhem spanku). Mezi jidly neni mozné
ptijimat Zadna jina jidla, Zadné ovoce
ani zeleninu a ani popijet slazené napo-
je. V této dobé lze pit neslazenou vodu
nebo neslazené bylinkové caje, tedy vse,
co nevyvola vyluc¢ovani inzulinu.

Pohyb

Pohybové aktivity maji pro nas orga-
nismus mnoho pozitivnich prinost.
stresu a psychicky odpocinek, ,vybiti
nahromadéné energie, okysliceni or-
ganismu a mozkovych bunék, aktivace

VITALAND.

NIZVIVIW

svalové tkané a spaleni kalorii. Zdra-
votniky doporucované minimum je
priblizné 30 minut aktivniho pohybu
denngé, ale jakékoliv mnozstvi je lepsi
nez nic (pro zaneprazdnéné jedince se
jako optimalni jevi zarazeni pohybu
v poctu 3-4x tydné v délce 45 minut).
Do naseho pohybového planu bychom
méli stiidavé zarazovat lehky vytrva-
lostni trénink (nizkd intenzita zabez-
peci zaméreni na metabolismus tuk)
a silovy trénink zaméreny na budovani
a udrzeni svalové hmoty.

Karel Kufik, vyzivovy poradce a8

Obsahuje komplex jede-
nacti extrémné silnych
spalovacu tuku, stimulantt
a latek, predevsim Synefrin,
Guarana, extrakt ze zelené-

. FatZero ThermoGenius :
: Fat Reducer

...............................................................................................................................................................

: Citrus Aurantium (Syne-

: frin) a Garcinia Cambogia
: pomahaji potlacit chut

. kjidlu, prispivaji ke snizeni :
. télesné hmotnosti a snize-

Obsahuje kofein, ktery ma
: silné stimula¢ni ucinky,
: pomiize prodlouzit dobu

cviceni, zvysit vykonnost

: a oddalit tnavu.

. Obsahuje t¢innou kombi-
naci latek podporujici me-

: tabolismus tukt - Guaranu,
: extrakt z Garcinie kambo-

: dzské (napomdha omezit

ho ¢aje, chrom, Yerba mate,
Cayenne extract a dalsi.

. ni ukladéni tuké. Chrom . chutk jidlu) a chrom (pfi-
: pomdhd udrzet sprédvnou : spiva k udrzeni normdlni
. hladinu glukézy v krvi. : hladiny glukézy v krvi).

\_ g : : )

B Mate zdravotni problémy a potiebujete poradit?
B Nevite, jaké doplnky jsou pro Vas nejvhodnéjsi?
B Chcete jesté |épe pecovat o své zdravi a svou kondici?

Kalendar duben-cerven 2013

!
LEKARSKE KONZULTACE
ZDARMA

JENV PRODEJNACH VITALAND.,

11.4.,254.,9.5., 235, 6.6, 20.6. MUDr. Nasswettr
Dolni namésti 15-17 hod.
Praha 9 104, 8.5.,12.6. MUDr. Martin¢a
OC Letrian 17 -19 hod.
Praha 4 11.4., 244,95, 23.5,13.6., 26.6. MUDr. Martinca
OC Chodov 17 -19 hod.

Ve vybranych prodejnach VITALAND probihaji Iékaiské konzultace ZDARMA

Olomouc
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foto: Ondrej Cecetka
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Jaka byla vase motivace na upl-
ném zacatku? Kdy jste si rekla
»1ed'zacnu cvicit a véem ukazu“?

Zacala jsem v roce 2009, kdy jsem byla
takovd holka ,krev a mliko® Nejdfiv
jsem béhala a vidéla, ze se mi méni
vaha, tak jsem oslovila trenéra a zacala
s posilovanim ve fitku. Postava se mi
dale ménila, mné se to libilo a fekla
jsem si, pro¢ to nevyuzit. Tak jsem za-
¢ala i zavodit. V roce 2011 jsem star-
tovala na poharovych soutézich ahned
na prvnich zavodech jsem skoncila
treti. Potom jsem meéla poharovku
v Opavé, kde jsem byla druhd a pak uz
se to néjak rozjelo — mistrovstvi svéta,
Arnold Classic, mistrovstvi CR a mis-
trovstvi Cech. Sbirala jsem uspéchy,
vyménila trenérky, vSechno bylo lepsi
alepdi...

S posilovanim jste tedy zacala,
az kdyz vam bylo 23 let. V minu-
losti jste potifebu néco délat se
svou postavou neméla?

Ja jsem to fesila uz drive, chodila jsem
na aerobik. Ale fikala jsem si, ze takhle
je to fajn a Ze neni co vylepsovat. Ale
pak jsem zjistila, Ze to neni dokonalé, ze
je co zlep$ovat a zacala jsem pritvrzovat
- chodila jsem najednou cvicit kazdy
den misto jednou, dvakrat do tydne.

ceseney eenn
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Vlad'ka Krasova:

,Jsem cilevedoma lvice”

V minulém roce vyhrala, co se mezi amatérkami v kategorii Bikini
dalo. Presto Ze to byla teprve jeji druha sezona na soutéznich po6-
diich. Sedmadvacetileta Vladka Krasova ovladla mistrovstvi Cech
i Ceské republiky, triumfovala na slavné soutéZi Arnold Classic Euro-
pe a absolutni prvenstvi si pfipsala na soutézi EVL’s Prague Pro 2012.
Tim si fekla o postup mezi profesiondlky, kde se poprvé predstavi
letos v kvétnu. ,Myslim, Ze ten zacldtek bude hodné tézky, je potieba
se dobre uvést. Nejvice se soustfedim na nejslavnéjsi Olympii, kde bych
chtéla predvést nejlepsi vykon. Bude to ndrocné, ale tésim se!” fika ces-
ka kraska narozena ve znameni lvice, kterou muzete v dubnu potkat

ve VITALAND prodejnach.

Zminila jste aerobik, vim, Ze jste
také hrala volejbal. Na tyhle spor-
ty si jeSté nékdy najdete ¢as?

Volejbal jsem hrala na  zdkladni
a sttedni $kole, pak uz ne. Aerobiku uz
se také nevénuji aktivng, to se radsi vy-
béhdm hodinu na pase a je to pro mé
lepsi, mozna Ze vydam i vic energie.
Ale tplné jsem na néj nezaneviela -
na zacitku letosniho roku jsem tfeba
byla v poroté soutéze Miss Aerobic.

Prichuté: lemon-lime,
red raspberry

72N

BCAA NEW Generation

Vysoce ucinny produkt s vysokym
obsahem aminokyselin BCAA
ve volné formé, doplnény o L-Ci-
trulyn malat, Taurin, Beta-Alanin
(Carnosyn®) a DMG.

=2k baleni 1000ml

500ml

zdarma

Platné v dubnu 2013 nebo do vyprodani zasob.
Nabidka platna pro ¢leny VITALAND klubu. Slevy nelze kombinovat.
Potravina pro zvlastni vyZivu se sladidlem

Kdyz se bavime o tom, co je
a neni vhodné pro vas fitness
trénink - jak vlastné vypada
vase priprava na soutéze?

Trénuji v kombinaci 3-1-2-1, coZ zna-
mena tiikrat trénink, den volna, dva-
krat trénink a volno. Ted mam tfeba
spojeny silovy trénink s aerobnim, do-

hromady 100-120 minut. Nékdy si to
ale rozdélim: rano jedu silovy trénink
a veler aerobni. Jak mdm zrovna cas
a chut... Co se tyce jidla, tak v dieté
jsem prakticky cely rok. Mam vyva-
zeny jidelnicek, ktery obsahuje hlavné
maso vafené ve vodé nebo na grilu,
ryzi, brambory, zeleninu a ovoce.

Urcité vam pomaha i sportovni
vyziva, spoléhate na Amix. Jaké
suplementy zarazujete?

Vyuzivam celou $kalu spalovact tuku,
stimulanty k nabuzeni pfi tréninku
a aminokyseliny BCAA. Spoléham
na Amix a co se ty¢e konkrétnich pro-
duktti, tak zarazuji pred tréninkem
Carniline Pro Fitness 2000, béhem
tréninku ndpoj Carni4 Active Drink
a po tréninku BCCA New Generation.
Loni jste absolvovala velké
mnozstvi riiznych soutézi. Kolik
se jich viibec da do roka stihnout
a jaké planujete na letosni rok?

Kdyby zalezelo na mné, tak ja bych cho-
dila mésic co mésic na zavody (smich).
Ale trenérka to nedovoli, do toho se mu-
sim vénovat i $kole. .. Ted mezi profesio-
nalkama to bude také trochu jiné - chce
to mit odstup, télo si musi odpocinout.
Urcité planuji start na Olympii, kterd

)
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je nejslavnéjsi soutézi viibec. V kvétnu
odcestuji do Spojenych statt, kde chci
absolvovat dvé soutéze. Po Olympii
zase ur¢ité planuji druhy roénik EVL's
Prague Pro - ten probéhne 26. fijna
v Tipsport aréné a soucasti opét bude
i velka vystava Sport a fitness EXPO.

Bude to vase tieti soutézni sezo-
na. V té predchozi se vam velmi
dafilo, proti svym premiérovym
startiim jste se vysledkové zlep-
Sila. V ¢em je kli¢ k uspéchu?

Zmeénila jsem trenérku, byla to jina
priprava, jiné jidlo, jiné tréninky.
Byl tam velky posun diky Evé Su-
kupové, ktera mé ted trénuje. Jsem
ale velmi vdé¢nd i trenérkam, které
jsem méla na zacatku své kariéry -
Evé Klapové a Kristyné Kudynové.
A kdyz uz jsem u dékovani, urcité
bych chtéla podékovat svému pfi-
teli, ktery mé ve véem hrozné moc
podporuje, své rodiné a véem kama-
radim a fanouskim.

Na soutézich urcité hraje roli cel-
kovy vzhled vcetné liceni a uce-
su. Kdo se stard o tuhle ¢ast?

Kdyz jsem zalinala, tak jsem jezdi-

[ BNy .
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VITALAND.

la k vizazistce a kadernici. Ale ted uz
jsme to dali dohromady tak, Ze se sama
¢e$u a licim. Ono je to tézké, jde o tro-
chu ,,divadelni® liceni a kombinace se
zavodni barvou neni jednoduchd. Té-
méf zadna vizazistka nema tak tmavy
make-up... Kdyz je ¢lovék Sikovny, tak
to do hodinky, hodinky a ptl zvladne.

Setkat se s vami budou moct
i lidé ve VITALAND prodejnach.
Prozradte, kdy se jim ukazete
a ha co se mlzou tésit.

T&sit se urc¢ité mizou na ochutnavku
sportovni vyzivy Amix, na kterou ja spo-
léham. Se suplementaci rada poradim ja
i moje trenérka Eva Sukupova, prostor
bude i pro dotazy ohledné tréninku.
Soucasti programu bude také autogra-
midda a moznost foceni. A kdy to bude?
Ve tiech dubnovych terminech a vybra-
nych prazskych VITALAND prodej-
nach - 19. 4. v Obchodnim centru Novy
Smichov, 20.°4. v OC Chodov a 21. 4.
v OC Letniany. Té$im se na véechny!

7 FITNESS
COFFEE ESEARLEY
Kava FITNESS COFFEE® Antioxidant
Fully Active Blend 250g

» smés luxusni italské kvalitni kavy a 16 lé€ivych bylin

+ zdrava kava s patentovanou recepturou

« obsahuje 0 300% vice antioxidantd nez zeleny caj

- zrychluje metabolismus, podporuje redukci
hmotnosti, dodava energii a ocistuje télo

« pri doporuceném davkovani 2-3 salky
denné spalite 200 kalorii

» dostupna v mleté a nove i v zrnkové podobé

Jeémen FITNESS BARLEY®
350g

+100% prirodni smés organického prazeného je¢mene
italského pUvodu a 14 lécivych bylin

« bezkofeinovy napoj vyjimecné lahodné cerealni chuti

» vynikajicim zdrojem Zivin, vitaminG a antioxidantd

« detoxikuje a ocistuje telo

» ma preventivni a ochranné Gcinky

« pro neodolatelnou karamelovou chut
doporucujeme pridat mléko a 1zicku medu

’ . .
te zdravi a vitalitu
Doporucuje tenistka Andrea Hlavackova,

finalistka ctyrhry ve Wimbledonu 2012

7y

www.fitnesscoffee.cz www.fitnessbarley.cz




VITALAND.

Mise s nazvem
detoxikace:

nebezpecny odpad z tela ven!

Zvykli jsme si pravidelné pouzivat Gcinné Cistici prostredky p
nasich domovd, ale na sebe ¢asto zapomindme. Jenze i nas organis-
mus se postupné zandsi — misto prachu, mastnoty a Spiny se v ném
usazuji toxické zplodiny, které dychame, konzumujeme v pramys-
lové vyrabénych potravinach, nékteré se vytvareji i v nasem vlast-
nim téle v souvislosti se stresem, fyzickou i psychickou zatézi, kvuli
nevhodnému stravovani (nejen co, ale i jak jime), pfi nadvaze apod.

u

Cas na detoxikaci organismu nastava!

K nejoblibenéjsim mistiim, kde se skodlivé zplodiny v téle ukladaji, patfi sliznice dychacich cest, jatra, ledviny, stfeva,
cévy. Toxické latky roznasi krev doslova po celém téle, takze neni divu, Ze se nejen zhorsuje plet, ale i soustiedéni ¢i néla-
da. Nemiizeme se zbavit nachlazeni a infekci, trpime zaZivacimi problémy. Pfes usazeniny na sténach strev se navic do téla
nedostava dostatek potfebnych Zivin véetné vitamini a mineralnich latek, pfestoze se jimi snazime poctivé ,,Jadovat®
Diky detoxikacni kufe, ocisté, se mizeme téchto nahromadénych odpadnich latek zbavit.

Na ocistu s rozumem

Pokud musite ,normalné fungovat®
tedy chodit do prace ¢i studovat, pe-
¢ovat o déti a domdcnost, zapomente
na rady typu ocistné hladovky, vypla-
chy mnozstvim litrii vody, klystyry
apod. Na podobné procedury totiz
potrebujete klid jogina a dohled léka-
fe. Jaké ocistné procedury jsme tedy
schopni zvladnout ,,za provozu“?

» Odleh¢it stravu

V ramci detoxika¢ni kiry je vhodné
prejit na leh¢i, snaze stravitelnou a mélo
zatézujici stravu. Nevhodné jsou pokr-
my smazené na tuku, hutna, tu¢na jidla,
uzeniny, tvrdy alkohol. Snaze prodistime
organismus, pokud omezime konzuma-
ci rafinovaného cukru, bilého peliva,
kavy, mléka (kysané mlééné vyrobky
omezovat netieba). Kdo chce zreduko-
vat hmotnost, miize zmensit porce.

» Zvysit prijem tekutin

Pii o¢istné kafe musime hodné pit -
2 az 3 litry tekutin denné, nejlépe ne-
perlivou vodu (muzete ji pit i teplou,
v chladnéjsich dnech je to prijemné),

¢aje (zeleny, matovy, kopfivovy, lapa-
cho), v mensi mife také fedéné ovocné
a zeleninové stavy (ale pozor na uméle
barvené a ptislazované napoje, ty nasi
ocistnou snahu kazi).

Spirulina 100 tbl

Tablety s obsahem,modrozelené
sinice’, pfirodniho zdroje cennych
latek pro organismus, oznacované
jako,zelena potravina“.

Platné v dubnu 2013 nebo do vyprodani zasob.
Nabidka platna pro ¢leny VITALAND klubu. Slevy nelze kombinovat.
Doplnék stravy

» PFidat pohyb na cerstvém
vzduchu

Pohyb celkové prospiva zdravi, zrych-
luje metabolismus i stfevni peristalti-
ku, podporuje spalovani tukd i vylu-
¢ovani $kodlivin, prispiva k lepsimu
okysliceni organismu - tedy pokud
jde opravdu o pohyb na cerstvém
vzduchu (kdo pfi prochdzce dycha
smog z frekventované silnice, toxic-
kou zatéz v téle jeste zvysi).

» Dopfrat si saunovani

Sauny a potni lazné prispivaji k vylu-
¢ovani Skodlivin pocenim - nezapo-
minejte dostatecné pit! (Pokud mate
vyssi tlak, kardiovaskuldrni onemoc-
néni, cukrovku ¢i astma, poradte se
pred navstévou sauny s lékarem.)

» Vyuzit osvédcené prirodni latky

s detoxikacnim ucinkem
Jsou vhodné po celou dobu o¢istné kary.
Obvykle se jedna o u¢inné latky obsaze-
né v bylinach, které mohou byt ve for-
mé nalevi, ¢aji, detoxikacnich doplnkii
stravy, tinktur, aromatickych oleju aj.

Pfirodni latky s detoxikaénimi
ucinky

Nékteré prirodni latky rostlinného pu-
vodu maji prokazatelné ocistné Gcin-
ky. Urc¢ité latky ptisobi v prvni radé
na jatra, zluénik, ledviny a mocové
cesty, dal$i na cesty dychaci, jiné likvi-
duji usazeniny ve stfevech a podporuji
spravné slozeni stfevni mikrofléry,
dalsi cili na usazeniny na sténach cév.
Najdeme i latky ptisobici antibakteriél-
né proti zanétim. Tohle déleni ov§em
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musime brat jako
»pracovni‘, proto-
ze v téle ,vSechno
souvisi se v8imS
takze ve skutecnosti
se ucinky projevuji
pozitivné v celém
organismu. Pfirod-
ni latky s detoxi-
ka¢nimi G¢inky na-
leznete tieba v siti
VITALAND prode-
jen po celé Ceské republice.

Jak dlouho se télo ¢isti?

K zanaseni organismu dochazi postup-
né, takze nemutizeme ocekavat, ze cel-
kovou detoxikaci zvladneme za vikend.
Odistna kdra by méla trvat minimalné
tfi tydny az mésic. Odlehcent stravy, vy-
louceni (nebo alespon omezeni) alkoho-
lu, kévy a aktivni vylu¢ovani $kodlivin

Jak pomaha detoxikace?

» Diky ocistné kure se télo zbavi usazenych-$kodlivin v cévach, na
stfevnich sténach, vjatrech, ledvinach; procisti se dychaci cesty.

» Procisténi posilipfirozené ozdravné’procesy organismu (zlepsi
se stav pleti iodolnost v{ci respiracnim virdm a nemocem vibec).

» Detoxikace zbavi pocitli Unavy a probudi dfimajici vnitini
energii a vitalitu:

z téla, které podpori zminéné rostlin-
né pripravky, mohou v prvnich dnech
ocistné kury provazet neptijemné pocity
(nervozita, napéti apod.), muze se obje-
vit kratkodobé zhorseni pleti, pripadné
zména télesného pachu, jina frekvence
vylucovani (jako prvni obvykle mizi
zacpy) - coz je znamkou, Ze se kone¢-
né néco déje. Po velmi kratké dobé ale
za¢inaji nastupovat naopak prijemnéjsi

VITALAND.

stavy: pocit lehkosti
(zbavit se usazenin
ve stfevnim traktu
i nadmérné zadrzo-
vané vody je obvykle
spojené i s ubytkem
hmotnosti), uvédo-
mime si, Ze mame
vice energie a vitali-
ty, celkové se citime
aktivnéjsi. V této fazi
o¢istné kary mu-
zeme podpofit spravné slozeni strevni
mikroflory probiotickymi bakteriemi
a prebiotiky (obsazeny napiiklad v pii-
pravku VITALAND Lactobacillus 8),
zvys$i se Ucinnost vitamintl, minerald
i latek podporujicich obranné schop-
nosti organismu, které procistény orga-
nismus koneéné za¢ne naplno vyuzivat.

Daniela Kramulova .
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V  veez

........................................................................................................................................................................... - Inzerce

VITALAND pomaha - spolehnéte se nanéj!

VITALAND Yucca
Obsahuje 500 mg vytazku z rostliny Yucca v jedné tobolce. Vytazky z této jihoamerické
rostliny obsahuji velmi dulezité saponiny.

VITALAND.

VITALAND Chlorella

Obsahuje vytazek sladkovodni rasy Chlorella pyrenoidosa, ktera mé pfiznivy vliv na jatra
a zajistuje ocisténi organismu. Ve 4 tabletach (doporucené davkovani) je obsazeno 720 mg
susené biomasy této fasy. Priznivé ovliviiuje zdravou sttevni mikrofléru a podporuje zdra-
vou funkei traviciho systému.

VITALAND Super Detox

Kombinace rostlinnych vytazka a nutri¢né vyznamnych latek pro tcinnou detoxikaci orga-
nismu. Priznivé ovliviiuje spravnou funkci traviciho traktu (chlorella, lopuch), napoméha
k ochrané organismu pred tc¢inkem volnych radikalt (vitamin C, smetanka, chlorella, ¢es-
nek), ma pfiznivy vliv na ¢innost zlu¢niku, jater a ledvin (lopuch, smetanka, ostropesttec).

VITALAND Sily Plus

Tablety obsahujici extrakty z rostlin prispivajici ke spravné ¢innosti jater a detoxikaci orga-
nismu. Ostropestfec mariansky podporuje spravnou funkei jater a zvysuje jejich ochranu,
prispiva k ocisténi organismu. Smetanka lékarskd prispiva ke spravné funkci mocového
ustroji. Vojtéska pozitivné ovliviiuje metabolismus.

VITALAND.

VITALAND Cesnek forte

Obsahuje ¢esnekovy extrakt, ktery pomaha zvysit antioxida¢ni schopnosti organismu, prispiva
ke spravné ¢innosti srdce a jater, pomahd udrzet spravnou hladinu cholesterolu a homocys-
teinu, prispiva ke spravné funkci cévniho systému a pozitivné ovliviiuje odolnost viili stresu.
VITALAND Lactobacillus 8

Obsahuje komplex bakterie Lactobacillus a Bifidobacterium, které jsou zédkladni slozkou
sttevni mikroflory. Je slozen z osmi druhu bakterii v maximalni denni davce. Vhodny do-

\ . plnék v obdobi uzivani antibiotik.
N

Doplriky stravy




VITALAND.

Prvni kroky
- pro krasne

bronzovou plet @

Uz jsme se naucili chranit se pred prudkym slun-
cem a vysokymi hodnotami UV zéafeni na letni
dovolené u more, ale pofad se dokazeme pékné

spalit béhem jarniho vikendu na vlastni zahradé
nebo na vyleté, kam nas slunecné dny lakaji. Jak
se spravné pripravit na prvni slunecni paprsky?

Stale podcenujeme ochranu pred jarni-
mi sluneénimi paprsky ve dnech, kdy
jesté neni ,vedro k padnuti A skoro
uplné zapominame na to, ze UV zafeni
k ndm pronika, i kdyZ je obloha lehce
zatazena, nebo jsme schovani za sklem.
Mraky totiz pohlti mnohem vic svétel-
ného zareni, takZe slunce sice nesviti, ale
UV zafeni dopada méné jen o0 20 - 40 %.
Vyzkumy poslednich let potvrdily, ze
slozka UVA (tedy ta ¢ast UV zafeni,
kterd ma vliv na dlouhodobé poskozeni
ktize, kterd zptsobuje pred¢asné starnu-
ti pokozky s vraskami a pigmentovymi
skvrnami) je rizikem pro vznik koznich
nédord, navic pronika i sklem.

Nedopadaji ndhodou na vas pracovni
stil pravidelné nékolik hodin sluneé-
ni paprsky jen z jedné strany? Pokud
jezdite jako Fidi¢i autem ¢i autobusem
na dlouhych trasach vychodnim nebo
zdpadnim smeérem, mate pul dne vy-
stavenou slunci jednu polovinu téla.
V téchto ptipadech se typicky proje-
vuji znaky predc¢asného starnuti kize
tfeba jen na poloviné obliceje, na jedné
ruce objevite vice pigmentovych skvrn
a vrasek nez na druhé...

Bezrizika? Jen par minut!

Jak dlouho vydrzime bez jakéko-
li ochrany na slunicku, aniz by doslo

k poskozeni kuze, zavisi do zna¢né
miry na typu na$i pokozky. Obvyk-
le se rozdéluje do ¢yt fototypt podle
mnozstvi kozniho barviva melaninu,
ktery zodpovida za ,spravnou” reakei
na slune¢ni zateni — kdo ho ma nejvic,
miva po cely rok snédsi plet, na slunic-
ku se spali jen za vyjime¢nych podmi-
nek a jeho kuze rychle ziskava snédy

BetaSun, Beta Karoten

Kapsle Beta Karotenu obsahuji
vysokou koncentraci beta karotenu
(zdroj vitaminu A) a kyselinu
pantothenovou - vitamin B5.
BetaSun obsahuje 150 mg
karotenoidui.

Platné v kvétnu 2013 nebo do vyprodani zasob.
Nabidka platna pro ¢leny VITALAND klubu. Slevy nelze kombinovat.
Dopliiky stravy

nédech. V Cesku se nejcastéji vyskytuje
fototyp II a III (viz tabulka). Zdaleka
ne vsichni se ale beze zbytku vejdeme
do prislusné ,8katulky — clovek, kte-
ry sice pomérné dobrfe zhnédne (III),
muize mit zdroven pigmentovd zna-
ménka, nebo se u néj v priibéhu Zivo-
ta vytvori solarni ekzém, ¢i se mohou
na kazi objevit vyrazné svétlej$i map-

ky (vitiligo), ptipadné uziva léky, které
zvysuji citlivost pleti na slune¢ni zareni.
To znamena, Ze vydrzi na slunicku bez
rizika mnohem krat$i dobu a mél by se
chranit podobné jako lidé s fototypem
11, nebo dokonce I.

Proc se na jare spalime?

Melanocyty (kozni bunky, v nichz
vznikd melanin) pfes zimu obvykle
»podfimuji‘, protoze je k ¢innosti sti-
muluje pravé kontakt se slunec¢nim za-
fenim. Proto bychom se méli slunicku
vystavovat pomalu a postupné. Nékte-
i odbornici doporucuji vystavit télo
paprskiim zpodatku bez ochrannych
krémt, aby se melanocyty probudi-
ly k plné aktivité. JenZe to si miizeme
dovolit jen téch par minut, které jsou
pro kuzi bezpecné. Pti del$im pobytu
na slunci uz by méla nastoupit ochrana
pred UV zafenim.

V tom je pravé kdmen urazu - kdo zi-
stane na slunicku jen takovou chvilku?
Kdyz se dame do prace na zahradce,
pokud vyjdeme na prochazku nebo
na vylet, kdyz vyjedeme na kole nebo
mame naplanované pracovni pochtiz-
ky, »,zapomeneme“ svou kizi na slu-
nicku i nékolik hodin. Takze si jsme
schopni v pribéhu jarnich mésict
postupné spalit nos, usi, ruce, ramena,

)




ZDRAVI

lytka, prsty na nohou, vysttih, bficho
— podle toho, jak postupné vytahujeme
ze skiiné tricka, topy na raminka, san-
daly, kratasy a plavky.

Zbyte¢tné si pridélavame problémy
jesté driv, nez zacne léto — v nejlep-
$im pripadé si zpusobime ,jen ostra
rozhrani opalené (spdlené) a neopa-
lené kize, které jesté mésice prozra-
zuji, jaky mélo tricko, v némz jsme se
opalovali, vysttih, rukavy, a kde ndm
kontily cyklistické kalhoty. V horsim
pripadé mtzeme celé léto bojovat se
svédivym solarnim ekzémem, ktery
se bude pfi pobytu na sluni¢ku vracet,
s pigmentovymi skvrnami a s nards-
tem znamének. Netfeba dodavat, Ze
spaleniny s puchyrky pochazejicimi
od jarniho slunicka, si kiize pamatuje
stejné dobre jako ty, které si zptisobime
v [été. Ze vSeho uvedeného je patrné,
ze je tieba pocitat s ochranou pred slu-
ne¢nimi paprsky uz na jare. Staci pri-
tom dodrzovat zékladni zasady, které
je v podstaté treba respektovat i v let-
nich mésicich. Jaké to jsou?

by

Happ)7 days
SLEVA 15%

platnost akce:

patek a sobota
19.-20. duben 2013
24, - 25, kvéten 2013
21.-22.cerven 2013

Sleva 15 % plati z pIné maloobchodni ceny bez slevy. Slevy nelze scitat s jinymi slevami. Sleva se nevztahuje na rodinna baleni.

Vite, jaky jste fototyp?

VITALAND.

NIZVIVW

Fototyp Nazev Reakce kiize Délka slunéni

[ Velmi citlivé hzEens 5- 10 minut
hnédne malo

Il citlivd VZ(%Y zrudge, 10 - 20 minut
hnédne mélo

Al nékdy zrudne, .
11 normalni dobie hnédne 20 - 30 minut
v odolna nezrudne temer nikdy, az 45 min
snadno hnédne
\_ J

5 rad, jak se na jare chranit

» Vystavujte se slunecnimu zafeni
postupné (vyuzijte napt. lehké haleny
a kogile s dlouhymi rukavy).

» Chrante si oc¢i slunecnimi brylemi,
ikdyz je polojasno a lehce pod mrakem.
» Pouzivejte ochranné krémy s UV
faktorem. Pokud nemdte dermatolo-
gické problémy, vystacite v tuzemsku
s faktorem do 25 - prodlouzi bezpe¢ny
pobyt na slunci 25x, napf. u fototypu
I na 4 hodiny. Nezapomerite pti del$im

pobytu na slunci vrstvu ochranného
faktoru obnovit.

» K ,,vnitfni ochrané“ pomahaji an-
tioxidanty (vitamin A, E, C, selen,
zinek, zeleny ¢aj). Patfi k nim i karo-
tenoidy (zejm. beta karoten, alfa karo-
ten, lykopen, lutein).

» Po slunéni nezapomeiite na rege-
neraci pokozky - pomaha jak pitny
rezim, tak hydrata¢ni télova mléka,
ptijemny benefit je obsah vitaminu E
a panthenolu.

Daniela Kramulova .

Sl tahuj kee, akéni balick Ize ji kombinovat s 5% slevou clena VITALAND klubi MRE PERFORMANCE
leva se nevztahuje na akce, akéni balicky a nelze ji kombinovat s 5% slevou clena ubu. M RE FUN

Uvedend sleva plati jen pro cleny VITALAND klubu.




Zdravi - sport - krasa
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VITALAND. .

VITALAND
prodejny

Vzdy néco navic...

,Ostrava je region razovity” zpiva v jedné ze svych pisni Jaromir Nohavica. Souhlasi s tim i vedouci ostravské
VITALAND prodejny v OC Futurum? ,V dobrém slova smyslu asi ano. Lidé, ktefi tu Ziji, jsou moznd na prvni dojem
drsnéjsi, mluvime kratce, ale na druhou stranu jsme velkymi patrioty a jsme pysni na mésto, ve kterém Zijeme.

V oblasti doplnkd stravy ale nevidim Zddnd specifika, lidé jsou v tomto ohledu v podstaté vsude stejni,

19
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fika Dag-

mar Francova, kterd ma sama k doplrikim a aktivnimu Zivotnimu stylu velmi blizko.

Jaky sport mate rada?

Sport mé provazi od détstvi a patii
k mému zivotnimu stylu. Dfive jsem
hrala hazenou a vénovala se lehké atleti-
ce, postupem doby jsem se zacala aktivné
vénovat cyklistice, rada plavu a provozuji
predevsim aerobni aktivity jako spinning
nebo jumping. Vyzkousela jsem si kru-
hovy trénink pro Zeny, takze mozna ani
v tomto sméru neni nic ztraceno. (smich)

Pomalu zacina ,venkovni sezona”,
lidé zase zacnou chodit sportovat
ven - béhat, jezdit na kole nebo
kole¢kovych bruslich. Co byste jim
doporucila z doplnku stravy, aby si
mohli svou zabavu uzit napino?

Na tohle obdobi se i ja osobné té$im
nejvic. Urcité by se nemélo zapominat
na dostate¢ny pitny rezim ve formé ionto-
vych népoji. Pokud nékdo trpi na kiece,
které fakt dokazi fadné potrapit, zaradila
bych protikie¢ové pripravky. Samoziej-
mé do batohu nezapomenout pribalit
energetické ty¢inky a gely, které si mohou
dat v prabéhu jakékoli fyzické aktivity pri
pocitu hladu, nebo na doplnéni energie.
Gely se také daji nahradit energetickymi
tabletami. Pfed a po trénincich, nebo
po jakékoli intenzivnéjsi fyzické aktivité,
doporucuiji regenera¢ni pripravky a ami-
nokyseliny v tekuté formé nebo v table-
tach. Komplexni portfolio ma v tomto
ohledu treba fada Xpower od Aminosta-
ru. lontovy napoj Xpower IontStar Sport
Sirup nebo regenera¢ni napoj Xpower

Recovery uspély i v nezavislém testu
sportovni vyZivy pro vytrvalce.

Jaké dopliiky vy sama uzivate?

Ja jsem velkym priznivcem doplika
stravy, zejména vitamind, minerd-
It a kloubni vyzivy. Pravidelné pred
cvi¢enim uzivaim komplexni spalovac
FatZero Pretty Body, nezapominam
ani na tekuté BCAA od Aminostaru.
Pokud rdno nemdm ¢&as na snidani, na-
michdm si FatZero Ultra Diet Shake.
Zazene hlad a dodd mi energii na celé
dopoledne. Ja i moje rodina se ur¢ité
neobejdeme bez Vitaminu C 1000 mg
a moji rodice nedaji dopustit na Ces-
nek forte a Hlivu ustti¢nou forte - tak-
ze na VITALAND sazime vsichni!

Prémiové slevy

Echinacea podporuje pfirozenou
obranyschopnost organismu,
Green Tea podporuje redukci
hmotnosti a Super Spalova¢
podporuje redukci tukd.

Platné v dubnu 2013 nebo do vyprodani zasob. Nabidka platna pro
¢leny VITALAND klubu. Slevy nelze kombinovat. Doplriky stravy

Jak jste se dostala k praci pro
VITALAND a co na ni mate rada?

Pro VITALAND uz pracuji téméf devét
let, a to jsem se k tomu dostala fizenim
osudu vlastné nahodou... Byla to vy-
zva, se kterou jsem se zpocatku musela

docela poprat, protoze tohle zaméstna-
ni je o spousté informaci a neustdlého
sebevzdélavani. Moje prace je pro mne
ale srde¢ni zalezitosti. Tési mé kontakt
s lidmi, potési i stali zdkaznici, ktefi
k ndm chodi jako ,,domua®

Jaky typ zakaznik si k vdm pra-
videlné najde cestu? A co nejcas-
téji hledaji?

Je to rtizné a neda se fict, ze by k nam
na prodejnu chodil pouze uréity typ za-
kaznikd. Nakupuji u nds lidé raznych vé-
kovych kategorii. Mladi lidé vybiraji pre-
devsim sportovni vyzivu a VITALAND
produkty spi$ stfedni a starsi generace,
i kdyZz ani tohle neni pravidlem. Rekla
bych, Ze v kazdém ro¢nim obdobi se né-
kupy lisi, a to i podle typu poradanych
sportovnich akci. Kdyz tfeba probihala
Beskydska sedmicka, coz je horsky ex-
trémni ultramaraton, pti kterém se zdold-
véa sedm beskydskych vrcholu, tak se lidé
nejvice zajimali o regeneracni, protikfe-
¢ové a energetické produkty.

Na prodejné, kam za vami lidé
chodi, nejste sama. Predstavte
svlj tym...

Jsme tfi¢lenna sehrana parta (smich).
Pracujeme spolu dost dlouho, aby-
chom se jedna na druhou mohly spo-
lehnout. Kolegyné Romana je velka
hrac¢ka badmintonu. Katefina pohybu
zatim moc neholduje, ale dala si v no-
vém roce predsevzeti, ze radikalné svuj
postoj ke sportu zméni. .



VITALAND.

Ay Vy jste nase hvezdy

Starite se ¢lenem VITALAND klubu
Pripojte se k tém, ktefi s ndmi vyzndvaji zdravy a aktivni styl Zivota. Clenstvi
ve VITALAND klubu je zcela bezplatné a neni podminéno zadnym nakupem. Na-

vvvvv

motivovat k udrzeni zdravého a aktivniho stylu zivota.

Clenstvi ve VITALAND klubu Vam pfinasi:

» 5% slevu na online objednavky z eshopu na www.aminostar.com

» 5% slevu na produkty Vitaland, Aminostar, Xpower a FatZero
ve véech obchodech VITALAND
» stejné ceny produktii Vitaland, Aminostar, Xpower a FatZero
na eshopu i v prodejnach VITALAND
» VITALAND magazin pro aktivni zdkazniky
» specidlni akce - kazdy mésic pro vas pripravujeme vybér produkta s 25% slevou

¢8

\\\ VY / » lékarské konzultace ve vybranych prodejnach VITALAND zdarma
a \ , 1 » bezplatnou poradenskou sluzbu

» doporuceni odbornika
‘ » bezplatnou zelenou infolinku 800 117 800
\ » pravidelné informace o novinkach ze svéta obecné a sportovni vyzivy
» doruceni az do domu
» bezplatné a nezdvazné ¢lenstvi

Jak se registrovat?

Registraci do VITALAND klubu mzete provést na WwWw.aminostar.com nebo v kazdé prodejné VITALAND.
Registrovat se muzete také na bezplatné Zelené infolince 800 117 800.

Jak nakupovat

e .

F%T) AMNCSTAR XOower' VITALAND, ol
ze \-.,_\". \ 1l |1"I
AR RMALY

Snadno, rychle a za vyhodné ceny dostanete vase
oblibené produkty az domu. Nakupujte nejen

produkty Vitaland, ale i vyrobky znacek Aminostar,
Xpower a FatZero v pohodli zdomova.

Moznosti nakupu:

1. ON-LINE OBJEDNAVKA

Eshop naleznete na webovych strankdich WWW.aminostar.com.
Prihlaste se ke svému t¢tu ve VITALAND klubu, vyberte pozadované produkty a odeslete objednavku.

2. TELEFONICKY

Volejte zdarma bezplatnou Zelenou infolinku 800 11 7 800 (Po-Pa 8:00-16:00 hod.)
Vyskolené operatorky Vam pomohou s vybérem produktii a zaridi pro Vas objednavku.

3. E-MAILEM

Napiste ndm na email klub@vitaland.cz. Do predmétu uvedte ,Objednavka“ a zpravu doplite
o kontaktni udaje (jméno, ptijmeni, ¢lenské ¢islo, dorucovaci adresu, telefonni kontakt a seznam
ptipravki véetné zvoleného objemu, prichuti a poctu kust).

25



VITALAND.

KLUB

Mésicni klubové akce

Multi Special, 60 tbl Premium Echinacea forte Prosta-Fix, 60 tbl Premium Green Tea, 120 tbl Premium Beauty You
60 tbl, 120 tbl 60 + 60 tbl pac
Wommpletni denni a notni pag
VITALAND,
__Ghman, "
> ——
z
E VITALAND.
z
c
5 PROSTA-FIX
[a} L
Premium Spalova¢ tuku Slim Master Pro zeny Green Tea, 60 tbl Spirulina, 100 tbl Turbo Fat Burner, 6x 50 ml
120 tbl, 240 tbl 60 th!

Sportovni kluboveé akce

_SiLA_J

Prichuté: limetka-jogurt, bandn
Cokolada, limetka-cokolada,
kokos-cokoldda, kokos-jogurt,
liskovy ofech-cokoldda

Baleni: 10x 25 ml
Prichuté: ananas, tiesen,
pink grep, pomeran¢

Pichuté: banan, cokolada, jahoda, vanilka
* Pichuté: cokolada, jahoda, banan, vanilka, 1000 g

¢okoldda, jahoda-bandn, 2200 g

&
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klouby, imunita J

VYTRVALOST J
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(S i £ Prichuté: cola, citron + Vitamin C g
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Platné v dubnu 2013 nebo do vyprodani zésob. Podminkou vyuZiti v3ech uvedenych akci je clenstvi ve VITALAND klubu. Uvedené akce nelze kombinovat s dalSimi slevami.
Vyhrazujeme si pravo akce v priibéhu ménit ¢i zrusit bez predchoziho upozoméni. Akce jsou platné do vyprodani zdsob. Nerucime za tiskové chyby.
* doplriky stravy, ** potraviny pro zvlastni vyzivu, *** potraviny pro zvlastni vyZivu se sladidlem



VITALAND.
KLUB

Mésicni klubové akce

B-Complex Antistress Premium L-Carnosine Beta Karoten 250001.U. BetaSun, 60 tbl Beauty You, 60 thl PressTin, 60'tbl
60 tbl 60 tbl 60 tbl

BET&,K,QEP“" BETASUN

= &

Super Detox, 60 thl Super Mineraly, 60 tbl Vitamin C, 600 mg Super Memo, 60 tbl Premium Tryptofort, 60 tbl Slim Master pro Zeny
60 tbl 60 tbl

Doplriky stravy

* Prichuté: merunka-zazvor, visen

*

VYTRVALOST J g Celé portfolio znacky
i - CYBERGENIX

o) o> B b A =

5 g ¢ IOBRE) g ve slevé

2 g 5 s £

: B %

= £ 2 8wﬁ_ & _

= & W0 o ' |

£ 2 £ [ E !

= = £ Gl =

*% *% *%

Platné v kvétnu 2013 nebo do vyprodani zdsob. Podminkou vyuZiti viech uvedenych akci je clenstvi ve VITALAND klubu. Uvedené akce nelze kombinovat s dalsimi slevami.
Vyhrazujeme si pravo akce v priibéhu ménit ¢i zrusit bez predchoziho upozoméni. Akce jsou platné do vyprodani zdsob. Nerucime za tiskové chyby.
* doplriky stravy, ** potraviny pro zvlastni vyZivu, *** potraviny pro zvlastni vyZivu se sladidlem



VITALAND. Cerven

Mésicni klubové akce

(4 Ginkgo Biloba Strong Hliva + Echinacea + Rakytnik Omega 3-6-9, 60 tbl Provenae, 60 tbl Zralo¢i chrupavka, 120 th
60 tbl 60 tbl

VITALAND.

VITALAND.

OMEGA 3-69
L 1200 MG

Koenzym Q10 60 mg, 50 tbl Premium Beauty You
60 + 60 tbl pac

Bromelain

T b g ikt

kolada, jahoda, vanilka, 2250 g
koldda, meloun-jogurt, 1000 g

Prichut: banana-toffee

o o
S S
B g
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S =
= =
4 =
= =
a a

*% *% *xk

Celé portfolio znacky

CYBERGENIX

ve slevé o
5 %

Cokolada
huté: ananas, pink grep, tiesen
Prichuté: meruiika-zazvor, visen
SN0y

Pichuté: natural, jahoda,

gsniZena

* (itron-jogurt,

2

VYTRVALOST J

Prichuté: cola,
citron + Vitamin C

multivitamin, pink grep, 1000 ml

Prichuté: citron, cemy rybiz,

jahoda, pomerang, visen,
% Prichuté: grep, tfeSen, cappuccino, classic

Prichuté: citron, cerny rybiz,
2 Prichuté: fresh, citron, pomeranc

% jablko, pomeranc, viser

*%

~

Platné v cervnu 2013 nebo do vyprodani zasob. Podminkou vyuZiti vSech uvedenych akei je clenstvi ve VITALAND klubu. Uvedené akce nelze kombinovat s dal3imi slevami.
Vyhrazujeme si pravo akce v priibéhu ménit ¢i zrusit bez predchoziho upozornéni. Akce jsou platné do vyprodani zasob. Nerucime za tiskové chyby.
* doplriky stravy, ** potraviny pro zvlastni vyZivu, *** potraviny pro zvlastni vyZivu se sladidlem
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