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AMINOSTAR NIGHT EFFECTIVE PROTEIN

Aminostar Night EfféqtiVé Protein doda télu
potiebné bilkoviny k budovani svalové hmoty
postupné béhem regenerace pii spanku. Obsahuje
komplex kaseinatii a 'syr'ové'tkov)’lch; proteinovych
izolatd, které se do téla uvolfiuji postupné.

FATZERO PRETTY BODY

. S..FatZero Pretty Body dosahnete vysnéné postavy

rychleji dl’l_(y moderm’mu'l__(ompléxu jedenacti extrémné
silnych spalovacii tuku, dcinnych stimulanti a latek

- potlacujicich ukladani novych tukovych zasob v téle.
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Lukas Osladil
Cesky profesional na Mr. Olympia

Rozhovor s ceskym kulturistou, ktery hned pfi své premiére mezi profesio-
ndly zazdfil a kvalifikoval se na nejprestiznéjsi kulturistickou soutéz svéta.

Seznamte se a nechte si poradit - s vyzZivou, suplementaci i cvicenim.

Aminostar
a Xpower v akci

Prehled uspéchii sportovcit Aminostar
Profi Teamu ve svété silového sportu

a ¢lentt Xpower Profi Teamu mezi vytr-
valci. Navic informace o TOP sportov-
nich akcich podporovanych sportovni
vyzivou Aminostar a Xpower!

Navrat do posilovny

Rady a tipy pro Vas navrat do posilovny
od specialisty na sportovni vyzivu Petra
Jeze. Jak a pro¢ posilovat? Jakou vyzivu

Objemovy trénink
podle Jana Cahy

Jedna z nejoblibenéjsich fazi tréninku, kdy
svaly rostou. Jaké jsou hlavni zasady ,,ob-
jemovky“? Poradi mistr svéta v naturalni
kulturistice Jan Caha!

Benchpress

Jeden z nejpopularnéjsich cvikii se Vam
predstavuje! Snad kazdy navstévnik po-
silovny vi, kolik zvedne na bench. Jak ale
spravné cvicit? Poradi profesiondlové —
mistfi svéta a svétovi rekordmani.
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Posilovani jako zabava

pro vSechny

Hrali jste si béhem léta pti vasich dovolenych

a prazdninach? Tak si hrat nepfestavejte ani pii
ubytku slune¢nich paprski! Funkéni trénink
ve skupindch je pro vas idedlni.

VITALAND:

Vzdy néco navic...

Rozhovor s vedouci VITALAND prodejny v OC
Chodov odhali dalsi sportovni nadSence, ktefi Vam
umi poradit. Prectéte si o viech vyhoddch — muzete

NJZVIVIN

a suplementaci volit? Poradime Vam! ol T e

Muztim i Zenam.

Vazeni zakaznici, pfiznivci sportu a aktivniho Zivotniho stylu,

doufam, Ze jste si uzili letnich dovolenych a prazdnin a Ze jste naplnéni energii z letnich mésict.
Pokud k tomu ptispély také doplnky stravy z VITALAND prodejen, nebo nase rady a tipy z po-
sledniho ¢isla VITALAND magazinu, pak jsme velmi radi. Daldi zajimavy obsah Vam nabizime
pravé po dvou prazdninovych mésicich — dostava se Vam totiz opét do ruky nové vydani VITA-
LAND magazinu pro mésice zafi a fijen.

Uvnitf tohoto ¢isla naleznete spoustu zajimavého ¢teni, které je spojené predevsim s prechodem
od outdoorovych aktivit k indooru. Hlavnim tématem je navrat do posilovny, ktery kazdoro¢né
absolvujeme po proslunénych letnich dnech, chceme-li ztstat v pohybu, udrzet se v kondici,
nebo nabrat novou svalovou hmotu béhem podzimu. Nabizime proto instrukce k navratu do po-
silovny pro muze i Zeny od renomovanych odborniki: specialistii na vyzivu i profesiondlnich
sportovcd — mistri svéta a medailistt z riiznych Sampiondta. Precist si miiZete tfeba o objemo-
vém tréninku, funkénim tréninku nebo benchpressu. Dozvite se také, jakou suplementaci je
vhodné zatadit a svij ,,jidelni¢ek Vam prozradi i ¢esky profesionalni kulturista Lukas Osladil,
ucastnik nejprestiznéjsi soutéze svéta Mr. Olympia a ¢len Aminostar Profi Teamu.

Vétim, ze Vas obsah nového VITALAND magazinu zaujme, stejné jako nabizeny sortiment VI-
TALAND prodejen, kde se neustéle snazime zlepSovat sluzby nasim zakazniktim. Pokud budete
chtit vice informaci, nevahejte navstivit nase prodejny nebo nas novy web www.aminostar.com,
kde najdete fadu zajimavych informaci ze svéta vyzivy, sportu a zdravi.

PhDr. Daniel Pavlis, $§éfredaktor VITALAND magazinu
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Aminostar
a Xpower v akdi ...

Lukas Osladil

1. misto - Toronto Pro Supershow

Clen Aminostar Profi Teamu dokazal v ¢ervnu zvitézit hned pti své premiére mezi profesional-
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ristickou soutéz planety — Mr. Olympia. Profil a rozhovor se $pickovym ceskym profesionalem si
muzete precist v tomto Cisle!

Vendula Frintova
15. misto - XXX. letni olympijské hry

Nejlepsi ¢esky olympijsky vysledek historie v zenském triatlonu. Takovy byl vykon ¢lenky Xpower
Profi Teamu v Londyné. Vendula Frintova se i kviili zdravotnim komplikacim kvalifikovala az na po-
sledni chvili a na olympiadé prijemné prekvapila, kdyz o osm mist vylepsila své umisténi z Pekingu.

Lukas Krpalek

1. misto — Evropsky pohar, Praha

2. misto - Svétovy pohar, Madrid

7. misto - XXX. letni olympijské hry

Pfed olympijskymi hrami si ¢len Aminostar Profi Teamu vybudoval solidni respekt mezi soupe-
fi: v ¢ervnu Lukas$ Krpalek vyhral turnaj Evropského poharu na doméci ptidé v Praze a sttibro si
odvezl ze Svétového poharu ve Spanélsku. V Londyné pod péti kruhy se pral state¢né - se soupefi
i tézkym losem. Dokazal porazit mistra svéta z roku 2010 a nakonec skon¢il sedmy.

Robert Krupicka

1. misto - Adrenalin Cup 2012

1. misto - Skyrace Lodrino-Lavazzeto, Skyrace internationale
10. misto - ME v béhu do vrchu

Po maratonské olympijské kvalifikaci se Robert Krupicka vrhl opét na dalsi bézecké discipliny.
Clen Xpower Profi Teamu zvladl béhem ¢ervna vyhrat dva skyrace zavody (béh do vrchu ve vy-
sokych nadmotskych vyskach) ve Svycarsku a Italii. V ¢ervenci pak ptidal posesté v kariéte vitéz-
stvi v ramci mistrovstvi Ceské republiky extrémnich zavodu Stafet (Adrenalin Cup 2012) a zopa-
koval desaté misto na mistrovstvi Evropy v béhu do vrchu.

Tomas Kalensky
1. misto - mistrovstvi Evropy WUAP

I kdyz na konci kvétna maturoval, a na trénink kvtili tomu nebylo moc ¢asu, dokazal Tomas Ka-
lensky vybojovat na ¢ervnovém mistrovstvi Evropy v silovém trojboji asociace WUAP zlatou me-
daili. Navic v Rakousku zvladl vylepsit tfi svétové rekordy ve své kategorii: v dfepu, benchpressu
i totalu. Postiehy a rady dlouholetého ¢lena Aminostar Profi Teamu o posilovani najdete uvnitf

tohoto VITALAND magazinu!

Pavel BrydlI

1. misto - mistrovstvi Slovenska v béhu do vrchu

Béh na Zelené pleso ovladl ¢len Xpower Profi Teamu v poloviné ¢ervna. Pavel Brydl se poradné
zapotil i v dal$ich zavodech do vrchu: na nejvys$si horu Némecka (Zugspitze) dobéhl jako ¢tvrty
nejrychlejsi v sedmiset¢lenné konkurenci a v kategorii do 35 let dokonce obsadil stfibrnou pozici.
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Aminostar MMCR v naturalni kulturistice a fitness
9.6.2012, Brno

Poprvé v historii hostilo Brno vrcholnou soutéz naturalni kulturistiky a fit-
ness. Republikovy Sampionat, spoléhajici na partnerstvi s Aminostarem,
zaznamenal rekordni ucast ¢itajici 112 soutézicich véetné kategorie doros-
tencd, kterd se v ramci akce predstavila poprvé. Skvéle se datilo ¢lenim Ami-
nostar Profi Teamu: Sarka Dédkova se stala mistryni republiky v kategorii
fitness figure, Jan Palenicek zvitézil v muzském fitness, David Pospichal byl
stifbrny v kategorii do 175 cm a Toma§ Duran bral bronz mezi juniory.

Malevil Cup 2012
15. - 17. 6. 2012, Jablonné v Podjestédi

Mistrovstvi Evropy v maratonu horskych kol, jehoz partnerem byla sportovni vyZiva pro vytrvalce Xpower, ovladli dva ¢esti
reprezentanti. Kristian Hynek, ktery 105km dlouhou trat zvladl v ¢ase 3 hodiny 57 minut, bral zlato. Pro sttibro si pak s vice
nez minutovym odstupem dojel Pavel Boudny. Mezi Zenami triumfovala finska bikerka Pia Sundstedtova. Divaci leto$niho
Malevil Cupu si ale mohli uzit také dalsi zavody (napriklad Xpower Malevil Bike orienteering — orienta¢ni zavod na horskych
kolech) a bohaty doprovodny program - tfeba Xpower ¢asovku o ceny.

INBA MS v naturalni kulturistice a fithess
30. 6. 2012, Karlovy Vary

Nejvétsi akce svého druhu, ktera se kdy uskute¢nila v nékteré ze zemi stfedni ¢i vychodni Evropy, prildkala do lazenského
meésta svétovou $picku naturdlni kulturistiky a fitness a Aminostar byl u toho jako generalni partner! Mezi silnou konkuren-
ci ze 12 statd se navic prosadil i Aminostar Profi Team: David Pospichal se stal mistrem svéta v naturalni kulturistice (muzi
do 175 cm), Jan Paleni¢ek ovladl muzské fitness a Sarka Dédkova brala stifbro v nejpocetnéjsi kategorii $ampionatu fitness
figure. Cistotu tohoto sportu a sportovct potvrdilo véech dvanict provedenych dopingovych testt po soutézi — mj. i téch, kteii
spoléhaji na kvalitni a provéfenou sportovni vyzivu Aminostar.



Navrat do posilovny - rady pro muze

Aby vase svaly rostly

Pravdépodobné nebude tézké najit sportovce, ktefi se
potykaji s problémem starym jako lidstvo samo. Je jim
snaha o ziskani vétsich, silnych svall, nejlépe s minimal-
nim mnozstvim tuku. Pevné a pruzné télo s,mohutnymi”
svaly v3ak jiz davno neni zadouci jen u vykonnostnich
a vrcholovych sportovc, ktefi usiluji o dosazeni co nej-
lepSich vysledkd. Moderni trendy soucasnosti motivuji
i béZnou populaci sportujici jen prilezitostné nebo také
pravidelné (pouze ale na rekreacni urovni) k jedinému cili
- dosdhnout urcité miry kondi¢nich schopnosti a mit hez-
kou postavu s pfimérené rozvinutym svalstvem.

Mnohdy je obtizné stanovit hranici
mezi rekrea¢ni a vykonnostni urovni
sportovani. Velmi kvalitnich vykont
dosahuje i mnoho tzv. ,hobiki kte-
fi ale nejsou registrovani v néjakém
klubu, protoze se nechtéji svazovat
soutéinimi povinnostmi Véichni véak
pékné svaly a postava. ]e]1ch motivaci
je dobré zdravi.

Svaly jsou o vyzivé!

Podstatou riistu je kvalitni strava. Ten,
kdo si mysli, Ze pouze zvySenym usi-
lim, vétsi zatézi a navzpiranou tonazi
v posilovné, vybuduje vice svalové
hmoty, se myli. Stézejni je vyzival
A nejde jen o kvalitu a slozeni stravy,
ale také o jeji nacasovani. Dilezitym
faktorem je i vhodny vybér doplnku
vyzivy (suplementi).

Zakladem tuspéchu je umét pracovat
s tzv. makronutrienty (bilkovinami,
tuky a cukry). Lidské télo potiebuje
stavebni materidl, tj. bilkoviny, a to ne-
jen k budovani nové svalové hmoty, ale
také k rekonstrukci po celodenni zaté-
71 té stavajici, jiz disponujeme. Aby-
chom mohli ,fungovat®, potfebujeme
také palivo ve formé cukrt a tuku.
O tom, ze cukry jsou zdrojem energie,
ktery je navic ihned k dispozici, asi ni-
kdo nepochybuje. Ale vite, Ze dostate¢-
né mnozstvi spravnych, tedy zdravych
tuktt vam pomuze napf. zhubnout

a také ziskat kvalitni
svalstvo? Dokazeme-li
totiz vice a lépe vyu-
zivat tuki jako paliva,
ziskdime  nepomérné
vétsi a ucinnéjsi zdroj
energie nez v pripadé
spalovani cukrd nebo
bilkovin. A to by mél byt také nas cil.

Jaké jsou zasady vyzivy pro bu-
dovani svala?

Predevsim bychom si méli fici, Ze nic
se nema prehanét. Urcité jste se jiz
setkali s mnoha ,zaru¢enymi rada-
mi napt. o prijmu bilkovin. Nikdy se,
prosim, neuchylujte k pokustiim do-
stat do sebe mnozstvi bilkovin, kterd
uvadéji zkuseni kulturisté disponujici
skutecné velkymi svaly. Jejich objem-
né svalstvo potrebuje také primérené
mnozstvi stavebnich latek a i oni se
ke své postavé museli propracovat po-
stupné. Svaly vam pres noc nenarostou
a budete-li pfijimat abnormalni mnoz-
stvi bilkovin, tak si jen ubliZite.

Pro budovani svalové hmoty je zadou-
ci ptijimat v ramci jednoho dne 4 - 6 g
sacharidd, 0,6 - 0,8gtukiia 1,2 - 1,5g
bilkovin na 1kg vasi télesné hmotnos-
ti. Strava z pfirodnich zdroji by méla
byt postavena na kufecim a kratim
mase bez ktize, rybach, libovém ho-
vézim, nizkotu¢nych mléénych vyrob-
cich, vaje¢ném bilku, s6je, lusténinach,

celozrnném pecivu, neloupané ryzi,
ovesnych vloc¢kach, ovoci a zeleniné.
Cim vice snite v ramci dne syrové, te-
pelné nezpracované stravy, tim lépe.
Tuky se snazime uzivat v minimalnim
mnozstvi a rostlinného ptivodu.

Dilezité je nacasovani pfijmu
stravy

Jestlize mame jasno v tom, Ze bez
kvalitni vyzivy nedosahneme oceka-
vanych vysledkd, méli bychom také
néco védét o spravném rozlozeni
a nacasovani pfijmu potravy v rdm-
ci dne. Strava mutze tvofit az 60%
vaseho dspéchu, a proto je nezbytné
ji pfijimat v pravy ¢as, v odpovida-
jicim mnozZstvi a postupné, protoZe
organizmus pottebuje prostor na jeji
zpracovani a nasledné vstfebani
do svalll. Nezapominejte, Ze strava
neslouzi pouze k rastu, ale i k rege-
neraci. Praktické zkusenosti hovori,
Ze idedlni je pfijimat potravu v 5 - 6
davkach v ramci jednoho dne.

Jime dle pfedem rozvrzeného planu
ve 3hodinovych intervalech. Pfiblizné




Navrat do posilovny - rady pro muze

dvé hodiny pred spanim je dobré snist
druhou velefi. Strava ma byt pestra
ihezky upravena na talifi. I o¢i by mély
jist. Zasadné se neprejidame a dbame
na to, abychom jedli v klidu, neruseni
mluvenim apod. Kazdé sousto peclivé
rozzvykame, nez je polkneme.

Z hlediska prijmu energie volime sa-
charidy s nizkym GI (glykemickym
indexem). Tak zajistime organizmu
plynuly pfisun energie a zbyte¢né
jej nezatéZujeme. Stravu v podobé
cukrtl s vy$$im GI prijimame prede-
v§im po tréninku nebo fyzické zatézi
v ramci doplnéni spotfebované ener-
gie, coz prispiva k rychlejsi regenera-
ci unavenych svali.

Abychom vtibec byli schopni zabezpe-
¢it nasim svaliim odpovidajici mnoz-
stvi vSech potrebnych latek, musel by
mit den vice hodin, nebo na$ travi-
ci systém prepina¢ na vys$si obratky.
Ani jedno, ani druhé neni pravdépo-

dobné, a proto musime hledat jiné
feSeni. Pravé takovym je pouziti do-
plika vyzivy. V pripadé suplementil
stimulujicich svalovy rist je nanejvys
zadouci vybirat skute¢nou kvalitu, ne-
bot v opa¢ném pripadé zvétsite spise
objem svych tukovych zdsob a vase
svaly ztistanou stejné. Na trhu se spor-
tovni vyzivou se v soucasnosti nachazi
mnoho firem, které nabizeji celé spek-
trum doplnka. Dulezité vSak je najit
toho spravného vyrobce, coz skute¢né
neni jednoduché. Spole¢nost Ami-
nostar nabizi ucelenou fadu, jak pro
silové sporty (Aminostar), tak i pro
vytrvalce (Xpower) a mize se chlubit
mnohaletymi zkuSenostmi a velmi
dobrymi vysledky potvrzenymi jed-
notlivci i kolektivy na poli vrcholové-
ho i rekrea¢niho sportu.

Petr Jez, specialista na vyZivu e

VITALAND.
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Dalsi informace o vyzivé a spravné suplementaci naleznete na www.aminostar.com

[

Suplementacni plan pro nabirani svalové hmoty

Vybér zakladnich produktt pro rst svalli

GAINERY - napf. Aminostar Whey Gainer Actions
Doplnéni potiebnych energetickych rezerv - svalového glykogenu. Smés tuki, cukrti a bilkovin, které
zlepsuji zasobovani téla a zkracuji tzv. katabolismus (rozklad Zivin).

PROTEINY - napt. Aminostar World No. 1, Aminostar Night Effective Protein

Bilkoviny jsou zakladnimi stavebnimi jednotkami svalii. Proteinové pripravky — koncentrované bilkovin-
né smési, lehce rozpustné a stravitelné, vyznamnym zptisobem podporuji nartist svalové hmoty, pricemz
zatéZ na organizmus neni takova jako u bézné varené bilkovinné stravy.

AMINOKYSELINY - napf. Aminostar Amino 2300, Aminostar BCAA Extreme Pure
Ochrana a riist svalové hmoty i kvalitni regenerace. Pro silové sporty nezbytnd nutnost — aminokyseliny
télo potiebuje ke svalovému ristu, regeneraci, ochrané pied poskozenim a odbourédvanim svalové hmoty.

DALSI DOPLNKY - Aminostar Nitric Oxide (anabolizér - podpora a riist svalové hmoty a sily), Aminostar L-Glutamine (pozitivné ovliviiuje imunitni systém),
Aminostar Krea-Genic (kreatin — dynamicky rust svald, vyssi hladina energie), Aminostar Rox 68% (rychly nartst kvalitni svalové hmoty a sily), Iontstar
Sport Sirup (iontovy hypotonicky napoj — dopliuje energii a udrzuje iontovou rovnovéhu), BoneStar Gelatine (ochrana kloubni chrupavek, kosti a vazii)
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Navrat do posilovny - rady pro Zzeny

Formujeme
postavu;

proc by mely zeny posilovat?

Jaky je nejbézngjsi cil zen v oblasti péce o své télo a zdravi? V podstaté
vzdy stejny a prozaicky - pfinejmensim zastavit narist télesné hmotnosti,
idedlné pak svoji vahu redukovat, respektive snizit mnozstvi zasobniho
tuku. Aby veskeré Gsili nepfislo vnive¢, je vhodné ziskat alespon zakladni
povédomi o tom, jak lidsky organizmus hospodafi s energii a kde je vtom-
to sméru,zakopany pes”. Bez téchto informaci se zvysuje riziko, ze veskera
snaha mine svyj cil a nakonec zlstane jen nepfijemny pocit zmaru...

Jaka je tedy pravda?

Je dulezité si fici, Ze jenom aerobni ak-
tivity jako jizda na kole, béh, aerobik,
spinning apod. nic nere$i, nedojde-li
také k tzv. anaerobnimu zatizeni svalti
neboli vhodné zvolené formé posilo-
vani. Diivodem je skute¢nost, ze svaly
reaguji na podnéty vnéjsiho charakteru,
tj. museji pfekonavat urcity odpor, a to
je zasadni. Jestlize tomu tak neni, atro-
fuji (zmensuji se, ochabuji, ubyvaji). My
ale chceme hubnout a zpevnit postavu,
pficemz nas zajima zejména zmensSeni
obvodu pasu, bokt, stehen a také napti-
klad zpevnéni prsou, idealné pti zacho-
vani jejich velikosti.

K tomu potfebujeme, aby doslo k tzv.
hypertrofii (zesileni, zbytnéni, narustu).
Zde ov$em nastava problém: Zeny zpra-
vidla posilovat moc nechtéji a nejde ani
o averzi vuci posilovné ¢i fitness cent-
ru. Vseobecné totiz usiluji o zmenseni,
predevsim v exponovanych partiich, jak
jsme si uz rekli. Brani se tak posilovani,
protoze ho maji spojené s nartistem ob-
jemu svalstva, které je vzhledem k uve-
denym cilim nezadouci. Takovy nézor
je véak mylny a neopodstatnény. Zeny,
a to je dobre, nemaji dispozice k tomu,
aby jim narostly velké svaly jako mu-
zim. Kulturistky jsou vyjimkou, ale to
je z jiného soudku. Pointa redukce vahy,

nasledné pak tvarovani postavy, spo¢iva
v tom, Ze Zeny se stejné jako muzi bez
posilovani svalti neobejdou. A vzdy je
treba spojit aerobni aktivity s anaerob-
nimi - tedy posilovanim.

Jak ten systém funguje?

Abychom nedélali zbyte¢-
né chyby, neni od véci znat
néktera fakta. Zasadni je
skutecnost, Ze hmotnost
tuku je niz$i, nez hmotnost
svalil. Proto se do jednoho
kilogramu télesné hmotnosti
vejde vice tuku, coZ vede pri
absenci pohybovych aktivit
véetné posilovani ke zvétSeni
télesnych proporci. To je dtivod jiz noto-
ricky znamych otazek, které si Zeny kla-
dou: Jak je mozné, ze vdhu mam stejnou
a pritom se nevejdu do kalhot? Kdyz se

......

role, je problém na svété. Co pak s tim?

Reseni neni az tak slozité a vychazi
z toho, co Zeny chtéji - mit télo $tih-
1é a pevné. Aby bylo mozné takovy cil
realizovat, je tfeba pracovat predevsim
na zesileni a zbytnéni svali. Diivodem
je skute¢nost, ze pri ,pfibirani® sva-
1t je situace opa¢na od pribirani tuku.
Ziskame-li napt. 3kg svalt a prijdeme
o 3kg tuku, ziistane ndam stejnd téles-

na hmotnost, ale zmensi se objemy, tj.
télo se zpevnuje a zestihluje. Svaly totiz
na rozdil od tuku energii spottebovavaji
a jejich vyssi energetické pozadavky ve-
dou k vy$simu spalovani, ¢imz dochazi
k ubytku zasobniho tuku,
a to je na$im cilem. Proto by

i zeny mély posilovat.

Zajisti si tak vice aktivni
télesné hmoty, tim se zvysi
i tzv. klidovy energeticky vy-
dej (bazélni metabolismus).
To je denni vydej energie,
ktery ¢ini 70 - 75%, i kdyz
sedime, nebo lezime. Na po-
hybové aktivity pak vycha-
zi 15 — 20% spotfebované
energie a 10% z celkového denniho
vydeje potfebujeme na zpracovani pii-
jaté stravy. Tim se celd zaleZitost jesté
umocnuje. Kdyz se prida kvalitni vy-
vazena strava prijimand v pravidelnych
intervalech pétkrat denné, je uspéch
zarucen. Zakomponujete-li do systému
stravovani a pohybovych aktivit jesté
vhodné doplnky vyzivy, bude vase sna-
Zeni schtidnéjsi a kyzeny efekt se dostavi
rychleji. Komplexni nabidku, ktera spl-
ni vase o¢ekavani, nabizi FatZero - jedi-
necnd fada pro redukei hmotnosti a for-
movani postavy vyvinutd od specialisty
na sportovni vyzivu.

Petr Jez, specialista na vyZivu [
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Téma: Navrat do posilovny - rady pro Zeny

NIZVIVI

b /;;7 ). Vysnena postava www.fatzero.cz
Flio” cychlejia snéze

FatZero - jedine¢na a komplexni fada 11 vyrobkt vyvinuta specialistou na sportovni vyZivu obsahuje
ucinné latky podporujici rychlejsi spalovani tuku a redukci hmotnosti.

0 SPALOVACE TUKU Poméhaji télu snadnéji spalovat tuky béhem fyzické aktivity a efektivnéji pfeménit tuky ve vyuzitelnou energii. Stimula¢ni
spalovace, napt. FatZero Pretty Body, Synephrine Plus nebo Fat Elimination, maji tzv. termogenni ¢inek, jehoz dusled-
kem je zrychleni metabolismu a zvySeni télesné teploty. Do kategorie nestimula¢nich spalovac pak fadime napt. FatZero
L-Carnitine, ktery funguje na principu pfemény tuku na energii, kterou spaélite (vyuZijete) pfi sportovani.

0 DIETNi SHAKE Nahrada jednoho jidla v ramci dne (odpoledni sva¢ina nebo obéd). FatZero Ultra Diet Shake pfijemné zasyti diky vy-
sokému obsahu vldkniny a diky obsazenym latkdm zaroven podporuje redukci télesné hmotnosti. Mtizete vybirat ze Ctyt
ptichuti: jahoda, bandn, vanilka a ¢okolada.

o SPECIALNI PRODUKTY SlouZi pro snizeni chuti na sladké a zmirnéni pocitii hladu, proto jsou idedlnim pomocnikem pfi redukci hmotnosti.
FatZero HCA (kyselina hydroxycitronovd) piiznivé reguluje hladinu krevniho cukru, brani uklidani tuk a omezuje
chut k jidlu. FatZero CLA (konjugovand linolova kyselina) usnadnuje odbouravani stévajicich tukovych zdsob a omezuje

vytvareni novych.
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Snadno, rychle a za vyhodné ceny dostanete vase
oblibené produkty az domu. Nakupujte nejen
produkty Vitaland, ale i vyrobky znacek Aminostar,
Xpower a noveé také FatZero v pohodli zdomova.

Moznosti nakupu:

1. ON-LINE OBJEDNAVKA

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

2. TELEFONICKY

Volejte zdarma bezplatnou Zelenou infolinku 800117 800 (Po-Pa 8:00-16:00 hod.)
Vyskolené operatorky Vam pomohou s vybérem produktii a zatidi pro Vés objednavku.

3. E-MAILEM
Napi$te ndm na email klub@vitaland.cz. Do predmétu uvedte ,,Objednavka® a zpravu doplrite

ptipravki véetné zvoleného objemu, ptichuti a po¢tu kusu).

o kontaktni udaje (jméno, ptijmeni, ¢lenské ¢islo, doruc¢ovaci adresu, telefonni kontakt a seznam 9



Zasady objemového tréninku

bjemovy trénink
ocima Jana Cahy,

mistra svéta v naturalni kulturistice

Objemovy trénink je zakladnim tréninkem, kterého se dnes a denné drzi spousta mladych sportovct a na-
vstévnik( posiloven. Ne nadarmo je to nejoblibené;si faze pfipravy mnoha soutéznich i nesoutéznich kul-
turist(. Je to obdobi, kdy vas trénink neskutecné bavi, tréninkové vahy jdou nahoru, stejné jako hmotnost
na osobni vaze. Co naplat, abyste byli velci, musite mit spoustu svalové hmoty a pravé to vam zajisti ,ob-
jemovka“. Skladba objemového tréninku neni nijak pevné dand, drzZi se viak zasad, které jsou dulezité pro
spravnou funkénost tohoto tréninku.

Tim hlavnim, co vas bude v tréninku
zajimat, je vybér cvikd. Pravé ten je to-
tiz zakladnim predpokladem pro rist
svalové hmoty a rozvoj sily. Pokud si
myslite, Ze svaly vybudujete na klad-
kach a posunete sviij vykon v bench-
pressu provadénim nekonec¢nych sérii
na peck-decku, tak se straglivé mylite.
Pro svij trénink zvolte komplexni tzv.
vicekloubové cviky. Jak z nazvu vy-
plyva, drzte se toho, aby pohyb pro-
chazel pres vice jak jeden kloub. Ide-
alnim prikladem je velka trojka: diep,
benchpress a mrtvy tah.

Nizké mnozstvi opakovani

Pokud chcete rozvinout silu a svalovou
hmotu, musite bedlivé pocitat série
a opakovani. Ve svém tréninku bude-
te nuceni pouzit opravdu tézkou véhu,
se kterou budete schopni provést ma-
ximalné 6-8 opakovani. Pravé tato
hmotnost bfemene vam zajisti rov-
nomérné pusobeni na silu i svalovou
hmotu. Svalové vldkno a bunka potte-
buji silny impulz k tomu, aby mohly
na kladeny odpor reagovat zvétSenim
svého objemu (superkompenzaci). Se
sériemi to neprehanéjte, pokud cvi-
Cite intenzivné, postaci vam 2-3 tézké
pracovni série od cviku, které budou
nasledovat po 2 rozcvicovacich sériich
s leh¢i vahou.

Protoze neprokreslujete reliéf svalstva
a chcete veliké a mohutné svaly, musi-
te mezi sériemi dostate¢né odpocivat.
Tento odpocinek vam zajisti obnovu
energetickych zasob ATP potiebnych
k zvedani tézkych vah a zaroven op-

timdlni psychické naladéni na dalsi
sérii. Idedlni dobou mezi jednotlivymi
pracovnimi sériemi je 2-3 minuty.

Doba tréninku

Dlouhymi sériemi a odpoc¢inkem mezi
nimi se vam prodlouzi doba tréninku.
Nedivte se, pokud budete v posilovné
travit vice jak doporucenych 45 minut
¢asu. Neméli byste vSak presahnout
¢as 75 minut, ten je pro vas trénink
hrani¢ni. Nezapominejte na to, Zze
byste se méli pred tréninkem zahfét
alespont péti minutami na kole nebo
bézicim pasu, poté uvolnit zatézované
klouby a pustit se pozvolna do trénin-
ku. Podobny postup nasleduje i po tré-
ninku, zchladnuti a zavére¢ny staticky
stre¢ink jsou pro optimalni rozvoj sva-
lové hmoty a uvolnéni svalovych fascii
velmi dilezité.

Série a rozdéleni téla

Rozdéleni svalovych partii do trénin-
ku je cisté vasi zélezitosti. Nejcastéji je
trénink uzptsoben tomu, abyste projeli
celé télo jednou za tyden a méli zhru-
ba ctyfi tréninkové jednotky. Svoje

slabiny zaradte do tréninku 2x tyd-
né. Na malé svalové partie postaci 6
pracovnich sérii, na velké pak 9. My-
slete na to, ze objemovy trénink klade
na organismus vysoké naroky. Plné
vam tedy postaci, pokud budete jednu
svalovou partii zatézovat jednou tydné.

Sparingpartner

Dobry ,sparing® je nedilnou souéasti
kazdého kvalitniho vykonu. Ve vasem
tréninku budete zvedat vysoké hmot-
nosti a ¢asto pujdete az na bod selhani,
pravé v této chvili vas zachrani trénin-
kovy partner. Bude vas jistit pii po-
slednich opakovanich a dopomize se
zvednutim biemena. Takovy postup
vam zajisti navyseni tréninkové inten-
zity béhem vykonu.

Osobni zkusenosti

V mém pripadé vétsinou trva obje-
movka tfi mésice, v posilovné travim
jednu hodinu a trénuji délenym systé-
mem 2+1, 2+2. Kazdou svalovou par-
tii zatizim 1x tydné s vyjimkou pazi,
ty trénuji 2x do tydne. V objemovce
dbejte na spravnou potrénikovou re-
generaci a prostiedky ptisobici na zvy-
$eni sily a svalové hmoty. Produkty
jako Whey Gainer Actions, BCAA
Max Protect a Creatine Monohydrate
od Aminostaru by se mély stat vasim
dennim chlebem!

Jan Caha, mistr svéta v naturdlni kulturistice

Jan Caha pise i pro web
www.aminostar.com
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na vSechno s véetsim
obsahem bilkovin.

Marian Cambal je jednim z nejusp&sngjsich slo-
venskych sportovcll. Kulturistice se vénuje jiz
od roku 1989. Od té doby stacil posbirat nejenom
zkusenosti zivotni, ale také zkusenosti a uspéechy
sportovni véetné vyznamnych triumfl v podobé
1. mista v uznavanem Arnold Classic Europe 2011
nebo 1. mista na mistrovstvi Evropy 2010.
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Bydlite s manzelkou, dcerou a jeden a pul rocnim synem
ve Sviatom Juri. Jak byste popsal vas rodinny Zivot v tomto slo-
venském malebném mésté vyznacujicim se vybornym vinem?
Svaty Jur je takové predmésti Bratislavy, které je idedlni pro rodinny
7ivot. Zit s vrcholovym sportovcem nenf jednoduché a md manzelka
0 tom vi svoje. JA mam to Stésti, ze mam Zenu, kterd je velmi tolerantni
a navic mi velmi pomahd v pfipravé na mé zavody.

S kulturistikou jste zacinal hned po revoluci. 0d té doby udélal
svét sportovni vyzivy obrovsky skok. Jakeé jsou rozdily ve stra-
vovani kulturistii v minulosti a nyni?

V dobéch, kdy jsem zacinal, u nas dopliiky sportovni vyzivy neexistovaly.
Hledali jsme proto veSkeré mozné nahrady. Nebyl internet ani takova
informovanost jako dnes, a tak jsme shanéli, co se dalo. Stacilo, aby
nékdo priSel a fekl, Ze objevil néjakou potravinu, ktera obsahuje vic
bilkovin a my jsme se na ni hned vrhli. Byla to napfiklad potravinova ze-
latina, suSené mléko, bilky a podobné. Hlavni rozdil ve stravovani vidim
hlavné v tom, Ze se v minulosti daval hlavni ddiraz na prijem bilkovin.
Dnes to je 0 komplexnim vyuzivani bilkovin, sacharid(i i tukd.

Casto uvadite, Ze 40 % tispéchu spoéiva ve spravném stravova-
ni a 30% v pravidelném tréninku, posilovani a genetice. Pokud
chci vyrysovat své télo co nejefektivnéji, popripadé zhubnout,
jaké chyby pfi stravovani lidé délaji?

Nejcastéjsi chybou je urcité fakt, Ze lidé hladovi. Pritom je tfeba se pra-
videlng stravovat, aby se metabolismus spravné rozebéhnul. Myslim, ze
dalsi chybou je zavrhovani nebo podcerovani doplikil vyZivy.

A co Vy a sportovni vyziva? Spolupracujete dlouhodobé se
spolecnosti NUTREND. Jaké vyrobky pouzivate, v éem vam kon-
krétni suplementy pomahaji?

Co se tyce suplementti, zlistdvam i nadale vérny fadé Compress Ex-
pand od spolecnosti NUTREND, se kterou jsem velmi spokojeny. Velmi
spokojeny jsem s novym produktem ECDYSTERONE, ktery stimuluje
v lidském organismu tvorbu bilkovin a tak tim nejpriméjsim zplisobem
zvySuje nardist svalové hmoty a zabrariuje jejimu odbourdvani.

Mate néjakeé specialni triky a metody, jak se dostavate do tize-
né formy pied zavody?

Z4dné specialni triky nemam. V&echno je o tvrdé dietd, intenzivnim tré-
ningu a vyborné suplementaci.

Co Vas ceka v blizké budoucnosti a jaké mate cile ve svém pro-
fesnim a sportovnim Zivoté?

V/ blizké budoucnosti mé éeka Amold classic europe a nominace v Zili-
né na MS v Ekvadoru. Mym pranim je, se co nejlépe umistit na soutg-
zich a aby méli skvéle vysledky také moji svérenci.

WWW._NUTREND.CZ

Inzerce



Rozhovor: Lukas Osladil

cesky kulturista s raketovym

startem mezi profesionaly

Povedlo se mu to, co nedokazal nikdo z Cechd. Lukas Osladil
hned pfi svém prvnim startu mezi profesionalnimi kulturisty
ovladl prestizni soutéz Toronto Pro Supershow a nominoval se
na nejprestiznéjsi kulturistickou soutéz svéta - Mr. Olympia.
»Chci se ukdzat v Zivotni formé. Budu ostrejsi, vyrysovanéjsi a pri-
pravenéjsi nez v Torontu. Mym cilem je Sokovat sdm sebe,” fika se-
bevédomé ¢len Aminostar Profi Teamu pred zafijovou soutézi.
Pfed vice nez dvaceti lety pfitom zacinal s kusy ocele pfipomi-
najici ¢inky a posiloval ve sklepé. Ted' jezdi po celém svété a svy-
mi vypracovanymi svaly si vydélava...

Lukasi, jaké jsou vase aktudlni
miry v reci ¢isel?

Vyska 173cm, vaha 98kg, biceps
48,5cm, stehna 72cm, lytka 47cm,
hrudnik 137 cm, predlokti 38 cm.

Jaka byla cesta k takovym ob-
jemum? Jak dlouho uz se kultu-
ristice vénujete a jaké byly vase
zacatky?

Uz to bude skoro 22 let, za¢inal jsem
v deseti a v té dobé jsem vazil asi 28 kg.
Cinky jsem jesté nemél, tak jsem délal
shyby na hrazdé, cvicil s napodobeni-
nou gumovych pruzin a zvedal kusy
ocele, pripominajici ¢inky. Mij o dva
roky mladsi bratr zacal cvicit taky, ale
samoziejmé jsme o sprdvném prove-
deni cvikll a metodice tréninku skoro
nic nevédéli. Cvicili jsme hodné biceps,
ato i 60 opakovani na sérii. Zada, steh-
na, ramena a lytka jsme ze zacatku ne-
procvicovali viibec. Tyhle partie jsme
do tréninku pridali a7 asi po prvnim
roce, kdy jsme se presunuli do sklepa
a postupné si obstarali vice ¢inek a vy-
baveni, takze trénink za¢inal mit smysl.
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Kdy jste se presunuli do posilovny?

Do posilovny jsme zacali chodit,
kdyz mi bylo asi 13 let. Tam jsme
pochytili dalsi védomosti o tréninku
a provedeni jednotlivych cvikd. Od té
doby cvi¢im téméf bez pauzy, moje
nejvétsi prestavka od cviceni byla asi
¢trnact dni...

Vase nasazeni  pfineslo také
uspéchy, kterych uz mate na kon-
té dost. Kdy pfisly ty prvni?

Moje prvni zavody byly v roce 1996
na mistrovstvi republiky mladsiho do-
rostu, kde jsem bez rozdilu vah skon-
¢il ctvrty ze sedmi zévodnikd. Moje
soutézni vaha byla 47,5kg! Tam jsem
si uvédomil svoje nedostatky a védél
jsem, ze pokud chci byt v kulturisti-
ce Gspésny, musim nabrat a poradné
na sobé zacit pracovat. Soustfedil jsem
se hlavné na stehna, protoze ty jsem
mél hodné $patné... Prvni uspéchy se
zadaly objevovat v roce 2004, kdy jsem
poprvé zavodil v muzské kategorii
do 80kg. Vyhrél jsem oblastni mist-
rovstvi Cech a mistrovstvi republiky.

Kam radite ve své sportovni ka-
riéfe profesionalni triumf z To-
ronta?

Do tohohle vitézstvi jsem vzdy pova-
zoval za nejvétsi uspéch titul absolut-
niho mistra Evropy z roku 2005. Ten
uspéch byl o to vétsi, Ze jsem star-
toval jako novacek na mezinarodni
soutézi a jesté jsem mél 5kg podvahu
ve své kategorii. Triumf z Toronta je
s tim evropskym titulem srovnatelny
- taky jsem byl novackem, tentokrat
na soutézi profesiondlii, kde musite
mit profesionalni kartu.

Kvalifikoval jste se diky tomu
i na soutéz Mr. Olympia, ktera je
absolutnim kulturistickym vrcho-

v v,

lem. Jak se do Las Vegas tésite?

Tésim se na ni moc! Chci se ukazat
v zivotni formé. Budu ostfejsi, vyryso-
vanéj8i a pfipravenéjsi nez v Torontu.
Mym cilem je $okovat sam sebe. Ni¢im
jinym se nechci zabyvat, protoze by to
bylo zbyte¢né plytvani energii. Citim,
ze mam $anci uspét i v Las Vegas!



Rozhovor: Lukas Osladil

Po Mr. Olympia vas ceka jesté
soutéz v Indii a také v Ceské re-
publice - fijnova EVL’s Prague.

v vs

Jak se tésite na domaci podium?

Na domdci pédium se také moc tésim,
soutéz Sheru Classic v Indii, protoze
je hned tyden po Olympii. Cekd mé
tak prelet z Las Vegas do Prahy a hned
- dva dny nato odlet do Indie. Budu mit
jen dva dny na odtrénovani celého téla
- mezi soutézemi. EVL's Prague Pro uz
bude bez cestovani a tfi tydny po Indii,
takze pro mé idedlni podminky pro
posledni soutéz sezony.

Na co byste naldkal 27. fijna di-
vaky do prazské Tipsport arény?

Zé&dny fanousek kulturistiky a fitness
by si EVL's Prague Pro nemél nechat
ujit, protoze soutéze takové velikosti
u nds nejsou obvyklé a urcité to bude
zazitek. Ja osobné miizu divaky nala-
kat jen na sebe: svoji formu a sestavu.

Bude to Vase treti soutéz béhem
jediného mésice. Jak velky za-
prah to je? Je potieba specidlni
priprava?

V roce 2006 jsem absolvoval pét souté-
zi béhem jednoho mésice — mistrovstvi
svéta v Ostravé a Ctyfi soutéze Euro
Elite Tour — Moskva, Praha, Tallinn,
Portsmouth. Takze to pro mé neni nic
nového. Ndro¢nd bude urcité soutéz
v Indii z dtvodu dvou dlouhych letii
jen par dni po sobé, coz samoziejmé
znamena, ze se mezi Olympii a Indii
musi poupravit strava a suplementace.
S ¢imZ mi pomtiZze Ramon, mij nutric-
ni poradce z Argentiny, ktery mi radi
od zacatku pripravy na Toronto Pro
Supershow.

Jak dlouho vlastné trva pfiprava
na soutéz a co vsechno obnasi?

Délka pripravy na kulturistickou sou-
téz neni u kazdého zédvodnika stejna
a muze se lisit i na kazdou sezonu.
Moje pfiprava na mistrovstvi Evropy
2005 zacala objemovou fazi v piulce
fijna 2004 a koncila soutézi 8. kvétna
2005, takze necelych sedm mésicu. Ale
pfiprava na Toronto Pro zacala v cer-
venci 2011 a kondila v éervnu 2012,
takze zabrala skoro cely rok... Ted sa-

mozrejmé pokracuje dal az do EVL's
Prague Pro 27. fijna, coz bude celkem
16 mésict. Zacinal jsem na vaze 94kg
v Cervenci a v inoru na vrcholu obje-
mové pripravy jsem mél 112kg. Potom
jsem pomalu zacal vdhu sniZovat az
na soutéznich asi 95kg v ¢ervnu.

Jak vypada skladba tréninku?
Cvi¢im vétsinou Sestkrat tydné, celé
télo momentalné odcvicim béhem 4
dnti: 1. stehna, hyzdé; 2. bricho, ra-
mena, triceps, lytka; 3. prsa, biceps,
hyzdé; 4. bricho, zada, zadni ramena,
hamstringy. Po tréninku ¢islo 4 nasle-
duje bud den volna, nebo zase trénink
¢islo 1.

Jaky je vlibec vas nejoblibenéjsi
cvik v posilovné?

Z téch oblibenéjsich je to napt. bi-
cepsovy zdvih s kladkou na Scottové

lavici - Nautilus, tricepsové stahovani
kladky pred télem, peck-deck.

Lukas Osladil

Narozen 4. 6. 1980
SK Powerbulls Trebon
Aminostar Profi Team

Nejvétsi uspéchy:

) absolutni mistr Evropy (2005)

) absolutni mistr CR (2005)

) vicemistr svéta (2006)

) 2. misto: Amateur Mr. Olympia (2011)
) 2. misto: Arnold Classic Amateur (2011)

vitéz Toronto Pro Supershow (2012)
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ZDRAVI « SPORT - KRASA

A oblibené jidlo? Co je nejvhod-
néjsi jist pii posilovani?

Béhem ptipravy je vhodné jist dosta-
tek bilkovin v mase - kufecim, ho-
vézim, rybim, jehnééim, muze byt
i kralik. Také jsou dobré vaje¢né bilky,
ale i cela vejce. Skvélé jsou bezesporu
proteinové napoje. Jako zdroj sachari-
da doporucuji zeleninu, ryzi, ovesné
vlo¢ky, pohanku, cizrnu, Zitny chléb
a téstoviny. Jako zdroj tuku jsou idedl-
ni tu¢néjsi ryby a rtizné druhy ofechti
(arasidy, ke$u, mandle). Blize k souté-
Zi je samozrejmé vhodné piijem tuku
omezit na minimum.

Zminil jste potiebu proteinovych
napoju, ¢cimzse dostavamek suple-
mentaci. Jaké doplriky volite?

Ja spoléhdm na Aminostar, od kterého
si slibuji kvalitni potravinové dopli-
ky, které potfebuje kazdy sportovec
v ptipravé na zavody i mimo ni. Mné
vyhovuje ta moznost velkého vybéru,

hlavné z proteinovych napoji. Mizu
pit ¢tyti druhy proteinti za den a kaz-
dy ma jiné slozeni a jinou chut. Mam
rad Aminostar Night Effective Protein,
ktery se diky ¢tyfem raznym slozkam
vstfebava postupné a taky dobre chut-
na. Ale i vybér aminokyselin, spalova-
¢u a dalsich produkttt mi u Aminosta-
ru vyhovuje.

Na suplementaci Lukdse Osladila
se podivejte na dalsi strané
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Suplementacni plan

Lukas Osladil
doporucuje...

Nechte se inspirovat suplementaci
ceského profesionala!

,Diky potravinovym doplrkim mdte prehled o vitaminech,
minerdlech, mnoZstvi bilkovin, sacharidd, tukd a jinych
ldtkdch, které pfijimdte. Pro sportovce, ktery prijimd vys-
$i obsah bilkovin, je jednodussi vypit napfiklad dvé porce
proteinového ndpoje, nez snist 500 g masa. Je to i lépe stra-
viteInéjsi pro télo,” vyjmenovava hlavni vyhody doplnki
stravy Lukas Osladil. ,Mdzete prijimat spalovace tukd,
aminokyseliny, BCAACka, které by se jen téZko prijimaly ze

stravy v cisté podobé. Suplementy jsou urcité ddleZité pro
sportovce, ktefi to myslivdzné, ale i téZce pracujici lidi, ktefi casto nemaji dostatek casu na nékolik jidel bé-
hem pracovni doby,” zminuje Cesky profesionalni kulturista jejich vyuzitelnost i mimo sportovni svét.
Jakou suplementaci voli pfi svém tréninku?

ROX CFM Nitro Professional

1,5 odmérky asi 45-60 min pred tréninkem
Nejkvalitnéjsi syrovatkovy CFM izolat ve spojeni
s Nitric Oxide Synthase aktivatorem.

FatZero 4Men

2 kapsle rano na la¢no (pied tréninkem)

2 kapsle asi hodinu po tréninku

2 kapsle kolem paté hodiny pied jidlem
Extrémné silny spalovac¢ tuku a u¢inny stimulant
obohaceny o latky podporujici sexudlni funkce
umuzu a prokazatelné zvysujici hladinu testoste-
ronu (Tribulus Terrestris).

GTI

2 kapsle pred tréninkem

Velice silny energeticky stimulant podporujici
maximalni vykonnost pii sportovnich a fyzicky
néaro¢nych aktivitach.

Creatine Vitargo

37,5g p¥i tréninku

Sacharidovo-kreatinovy energeticky napoj. Efek-
tivni a jednoduse dostupny pfisun energie (gly-
kogenti) do svaltL.

CFM Whey Protein Isolate
60 g po tréninku, 60 g odpoledne

Pomaha chranit svalovou hmotu pred ubytkem,
je vhodny pro obdobi reduk¢nich diet, ma ex-
trémné nizky obsah tuki a cukru.

BCAA Powder

5 g pri tréninku, 5 g po tréninku

Prispiva predev$im k ochrané a rustu svalové hmo-
ty a urychleni regenerace po fyzickém vykonu.
Aminokyseliny BCAA jsou prakticky nenahradi-
telné v situacich, kdy se télo dostava do velmi ne-
ptiznivého katabolického stavu pretrénovani.

L-Glutamine

5 g pri tréninku, 10 g po tréninku

Pti vysokém zatizeni dochdzi ke zvyS$enému
vyuziti aminokyseliny glutaminu ve svalovych
bunkach jako nahradniho zdroje energie. Do-
plilovani této aminokyseliny zabraiuje tomuto
stavu a tim i abytku svalové hmoty.

Night Effective Protein

60 g pred spanim

Sestava pomalu se uvolnujicich a postupné pra-
cujicich proteinti, vhodnych zvlasté pro obdobi
spanku.
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COFFEE

Kava FITNESS COFFEE® Antioxidant _ Jecmen FITNESS BARLEY®
Fully Active Blend 250g ' 350¢g

» smes luxusni italské kvalitni kavy a 16 [éCivych bylin +100% prirodni smés organického prazeného jecmene
» zdrava kava s patentovanou recepturou - [ italského pUvodu a 14 lécivych bylin
- obsahuje 0 300% vice antioxidantd nez zeleny ¢aj « bezkofeinovy napoj vyjimecné lahodné cerealni chuti
« zrychluje metabolismus, podporuje redukci e (AR R « vynikajicim zdrojem Zivin, vitamin¥ a antioxidantd
hmotnosti, dodava energii a o¢istuje télo y e P « detoxikuje a ocistuje télo
+ pri doporuceném davkovani 2-3 salkl j i AL ) + ma preventivni a ochranné Gcinky
denneé spalite 200 kalorii e = ” s + pro neodolatelnou karamelovou chut
» dostupna v mleté a nové i v zrnkové podobé k. Q0% @a\ doporucujeme pridat mléko a Zicku medu

Jre, zdravi a vitalitu

Doporucuje tenistka Andrea Hlavackova,
finalistka ctyFhry ve Wimbledonu 2012

L-Carnitin + Chrom CARDIO
" ENERGIE PRO VYKON

L-Carnitin pro podporu odbouravani tuka
Trojmocny chrém pro omezeni chuti na sladké
Energie pro podporu sportovniho vykonu

Koenzym Q10 pro posileni srdeéni ¢innosti

J Potravina pro zvlastni vyZivu — vhoné pro sportovce
SURVIVAE K dostani v siti prodejen VITALAND.
NUTRITION SUPPLEMENTS Sport Wave, s.r.o.,V Naklich 7/7, 147 00 Praha 4 Tel./fax: +420 773 874 733, e-mail: info@sportwave.cz, www.esurvival.cz



Benchpress jako fenomén

Pred 22 lety oslovil tenhle cvik také
Jittho Havrdu, dnes trojndsobného
mistra svéta a evropského $ampiona
v benchpressu, ¢lena Aminostar Profi
Teamu. ,,Rekl bych, Ze benchpress ndm
odkryje skutecnost, kdo je opravdu silny,
oznadil bych ho jako métitko sily. Urcité
je zakladnim cvikem pro rozvoj prsniho
svalstva, pti kterém se samozrejmé za-
pojuji i dalsi svaly - triceps,
ramena a zdda. Benchpress
mé bavi, protoZe v ném vi-
dim nejvétsi vykonnostni
posun. Cvicim uz vice nez
dvacet let a stdle se v ném
zlepsuji: kazdy rok si vytvo-
#im sviij osobni rekord, “ fika
drzitel evropského a svéto-
vého maxima, jehoz osobak
v kategorii nad 140kg je
aktualné 350kg. Na trénin-
ku uz ale dokazal vzeprit
i o deset kilo vic...

Benchpress také neodmy-
slitelné patti k silovému
trojboji (zbyvajici dvé discipliny jsou
drep a mrtvy tah - vice o nich v pris-
tim ¢isle VITALAND  magazinu),
kterému se na nejvys$si urovni vénuje
Milan Spingl, dal§i ¢len Aminostar
Profi Teamu a medailista z evropskych

Benchpress

Benchpress:

stary znamy z posilovny

Tipy a rady od profesionalu!

Kralovsky cvik, nejznaméjsi a nejucinnéjsi cvik pro rozvoj ob-
jemu prsnich svali a mozna i viibec nejrozsitenéjsi cvik v po-
silovnach. To viechno jsou tvrzeni objevuijici se v souvislosti
s benchpressem. Internetovad encyklopedie Wikipedia ho
popisuje takto: soupazny tlak v lehu na rovné lavici s velkou

¢inkou. Z popisu to mozna nezni nejatraktivnéji, faktem ale
zUstava, Ze drtiva vétsina lidi, ktefi v zivoté alespon parkrat navstivili posilovnu, si benchpress vyzkousela
a na otazku ,Kolik zvedas na benc?” zna bezpecné odpovéd. Tenhle cvik je prosté neuvéfitelné popularni!

i svétovych Sampionatu. ,,Benchpress je
jednim z nejstarsich cvikii. Dfive, nez
vznikl trojboj, byl benchpress soucdsti
kulturistickych zdvodii, takZe lidé tento
cvik znaji od nepaméti, proto si myslim,
Ze je tak populdrni. Také je velmi obli-
beny z toho diwvodu, Ze se v ném daji
zvedat velké vdhy, protoZe zapojuje sko-
ro vsechny svaly horni poloviny téla,“
vyjmenovava $estindsobny mistr re-
publiky v soutézich IPE.

Jak spravné cvicit benchpress?

»Zdklad je, porddné si lehnout na la-
vicku (hlavné rovné), mirné se pro-
hnout v bedrech, o¢ima byt pod Cinkou,
nohy stréit mirné pod sebe a porddné se
do nich opfit. Ramena a zadek ziistdva-

ji na lavicce. Cinku poté kontrolované
spoustét na hrudnik (oblast bradavek)
a poté dynamictéji vystielit nahoru. Pfi
spusténi ¢inku neodrdzet, ale lehce polo-
zit, dotknout se a tlacit nahoru. V hor-
ni fdzi pohybu se porddné nadechnout,
spustit na hrudnik a pti pohybu vzhiiru
vydechovat,“ popisuje podrobné sprav-
nou techniku Milan Spingl. Mistr svéta
a svétovy rekordman mezi dorostenci
v soutézich tzv. open asociaci Tomas
Kalensky ho dopliuje: ,Vzhle-
dem k maximdlni sile, kterd je
mi pochopitelné blizsi, doporu-
Cuji sttidat riizné variace bench-
pressu. Jmenovité stridat polohu
lavice, vysku drdhy, pouzivat po-
miicky jako boardy, fetézy, mo-
litan a dalsi. Pravé ,peakovini®
riiznych variant cvikii posune
vasi maximdlni silu zase o kus
ddle,“ upreshuje c¢len Ami-
nostar Profi Teamu.

Trénink mtize byt riizny...

Stejné jako u ostatnich cvikd,
i u benchpressu by mél ¢lo-
vék pfi tréninku vychédzet z vlastnich
schopnosti a zkuSenosti, kazdé télo
reaguje na zatéz jinak. A vyplati se byt
trpélivy. Trem zminénym profesiona-
lim napriklad zabere intenzivni pfi-
prava na soutéz od dvou do ¢tyf mésicti




Doplriek stravy

Inzerce
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Benchpress

a v8ichni tfi doporucuji také dopln-
kové cviky. ,,Doporucil bych naptiklad
pullover, kliky na bradlech, tlakové cviky
na ramena a viceméné jakékoliv cviky
na triceps,“ vyjmenovava Toma$ Ka-
lensky. Jifi Havrda jede v predsoutézni
ptipravé v ramci jednoho tréninkového
bloku 12 sérii, prvni je rozcviceni na la-
vici s prazdnou ty¢i (20kg) s 20 opako-
vanimi. ,,Pak jedu Sest sérii s postupné
navySovanou zdtézi (75-120-180-210-
230-250kg) a snizujicim se poctem opa-
kovdni (15-10-8-4-3-2). Od osmé série
uz pokracuji s dresem a jedu az do 350kg
s jednim opakovdnim. V posledni sérii
snizim zdtéZ na 160kg s maximdlnim
poctem opakovdni. Tim koncim na rov-
né lavici a jdu tlaky na Sikmé lavici hla-
vou nahoru, kde cvicim s padesdtikilo-
vymi jednoruckami. Pak ndsleduje jesté
rozpaZovani na rovné lavici,“ popisuje
svou pripravu, ktera pred velkym zavo-
dem trva zhruba tfi mésice.

Suplementace je dtlezita

Bez sportovni vyzivy se v posilovné
neobejdete. Je potteba ochranit svalo-

va vldkna i klouby, budovat svalovou
hmotu, dodat télu potfebnou energii,
nabudit organismus k maximalnimu
vykonu... To vSechno si samozfejmé
uvédomuji i $pickovi sportovci, kte-
rymi jsou i vySe citovani profesiona-
lové. Vsichni tfi spoléhaji na kvalitni
sportovni vyzivu Aminostar urcenou
silovym sportovctim. ,,Jd pouzivim do-
plitky vSeobecné zvysujici silu a energii.
Zdkladem je vZdy dostatek kvalitnich
bilkovin, coz mi zajistuje Aminostar
CFM Whey Protein Isolate. Pak samo-
ztejmé kreatin, ktery doddvam diky
Aminostar Creatine Vitargo, a na noc
priddvam  tribulus  prostfednictvim
TribuMaxu. Samoztejmé uzivam také
aminokyseliny - BCAA Extreme Pure,“
vyjmenovava své nejoblibenéjsi suple-
menty Milan Spingl.

»Kreatin, BCAA, tribulus, to je pro mé
také zdklad. Pouzivam ale i sachari-
dové ndpoje, multivitaminy a iontové
ndpoje,“ doplnuje Jiti Havrda. ,,Jd se
pri trojboji nebrdnim jakymkoli trénin-
kovym stimulantiim jako je tfeba Ami-
nostar GTI a Synephrine. Tahle kombi-
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Akce plati pro prichute
orange, lemon, fresh
do vyprodani 2asob

visostar

SPORT NUTRITION

VITALAND.

nace zarucuje vzdy slusnou koncentraci
a nahecovanost do tréninku. Zejména
kvili sile pak také doporucuji klidné
i 10g BCAA pred tréninkem, Cinka je
pak vZdy o pozndni leh(i. Jinak v ramci
celkové predsoutézni pripravy zatazuji
samoztejmé kreatin, glutamin, testo-
steron boostery, ZMA, aminokyseliny,
minerdly, vitaminy a dalsi suplementy
od Aminostaru,” zakonc¢uje povidani
o posilovani nejmladsi z trojice, deva-
tenactilety Tomas§ Kalensky.
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Funkéni trénink

Posilovani
pro vsechny:

neprestavejme si hrat!

Vétsina z nas se s koncem léta rozhoduje, jak bude své télo udrzovat v kondici, az nam venkovni
pocasi prestane pfat pro nase outdoorové aktivity.V soucasné dobé mame celou fadu moznosti, jak
nastartovat novy tréninkovy plan, ¢i navazat na predletni pfipravu. Nejpravdépodobné;jsim krokem
pro vétsinu z nas bude navstévovani fitness centra nebo vyuzivani komplexnich nabidek health

clubu v nasem nejblizsim okoli.

Na téchto sportovistich muzeme zacit
vyuzivat sluzeb osobnich trenérd, kteti
nam velmi ochotné sestavi tréninkovy
plén, spliujici nase poteby. V Ceské
republice mtizeme také vyuzivat velmi
rozsahlych sluzeb center skupinovych
lekei, které se zaméfuji na specifickou
oblast pohybu jako je Pilates, Yoga, Dan-
ce a dalsi. Vetsi studia poskytuji celou
$kalu lekei pro vSechny vékové kategorie:
nabizeji lekce Body and Mind, tanecni
lekee, ale také silové lekce pro rozvoj sva-
lové sily a navyseni bazalniho metabolis-
mu jako naptiklad lekce Pump fx.

Léto sice skoncilo, ale proc si
prestat hrat?

Jednou z moznosti, jak udrzovat nase
télo v kondici, je vyuzivat rozsahlé
skladby strojii v nas$i oblibené posi-
lovné ¢i fitness centru. Jednoucelové
stroje zaméfené na specifické svalové
partie jsou vzhledem k pozadovanym
parametriim vyrobeny presné tak, aby
nam co nejefektivnéji pracoval biceps,
triceps nebo hrudnik. Pro narfist sva-
lové hmoty mladého kulturisty jisté
skvélé. Co ale pro ostatni? Je nasim
snem mit velké paze ¢i Siroka zada?
Nebo se spise chceme citit dobre? Ne-
chceme si ndhodou i nadale hrat, tak
jako nds to bavilo v 1ét¢ na dovolené
a o prazdninach? Nechceme udrzovat
nase télo v dobré kondici a u toho se
smat a mit pro trénink dobrou partu?
Pro¢ tedy nepokracovat i po letni sez6-
né tréninkem formou hry!

Hrat si a pfitom hubnout a zvy-
Sovat mnozstvi svalové hmoty

V poslednich letech, a to zejména diky
velké podpore $pickovych trenérii, se
do vétsiny tréninkovych plana zara-
zuji prvky tzv. funkéniho tréninku.
Jedna se o formu cviceni, kdy vyuzi-
vame hlavné vahu vlastntho téla. Pra-
cujeme s maximalnim rozsahem po-
hybu kazdého cvi¢ence a jako doplitky
pouzivdime néaradi, které si mizeme
s sebou vzit pristi rok klidné na dovo-
lenou. Staré modely tréninku hovori
o tréninkovych jednotkach, kdy jsme
v pondéli cvi¢ili biceps a hrudnik,
ve stfedu nohy a ramena a v patek tri-
ceps a zada. Novy pohled na trénink je
spojen s maximalnim vyuzitim casu
a efektu.

Kdy jste u more provadéli pohyb, pro
ktery jste potfebovali zrovna biceps
a pak zase jenom triceps? Na dovole-
né potfebujeme néco nékam zvednout
a pak to zase nékam premistit. A tak-
to bychom méli trénovat po cely rok!

Kombinovat pohyby, vyuzivat zakont
ptirody jako je gravitace, zvedat sami
sebe. Posouvat své hranice v oblasti
flexibility a vytrvalosti naseho svalstva.
Po tréninku se citit celkové pfijemné
unaveni a ne po dvou dnech nebyt
schopni sejit schody. ..

Zo6na funkéniho tréninku

= celoroc¢ni hristé

Vytvofme si v naSich sportovistich
nové htisté! Velikost zény zalezi pouze
na vas. Je dobré si pfedem fici, pro kolik
cvicicich si prostor ptipravujeme, a jaké
néaradi bychom pfi nasem celoro¢nim
hrani rddi vyuzivali. Je potfeba oslo-
vit schopného osobniho trenéra nebo
vasi oblibenou instruktorku a dohod-
nout se na zahdjeni tréninku. Lektor
je schopen po absolvovani odborného
vzdélani pripravit trénink pro vSechny
vykonnostni kategorie! MiiZze vytvaret
lekce, kde je pomér muzt i zen 50/50
¢i jakykoliv jiny pomér. Pestrost lekci
zalezi pouze na schopnostech trenéra
ana moznostech cvi¢encti.

Je nadherné sledovat mladé i starsi,
jak se pfi tréninku bavi a po nékoli-
ka trénincich vsichni zaznamenavaji
zménu v mnozstvi energie, kterou maji
po probuzeni a celkové citi pozitivni
vliv na konfek¢ni velikost svého oble-
ceni. Neprestavejme si hrat, ani kdyz
venku prsi, nebo je udoli zalité pod-
zimni mlhou!

3D Fitness, www.3dfitness.cz [ ]
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MATRIX WHEY PROTEIN bmo, IC
Sznm_,:qum & ISOLATE BLEND ¢ zaz IMPACT MUSCLE BUILDING no_s_.oczum

{ Muscle Re 5 i
covery g & S0LD MASS
mam,\m_o—u it WHEY FORMULA

VYZIVNY KOKTEJL S VYSOKYM OBSAHEM BILKOVIN VYSLEDKY BUDQU JESTE VYRAZNEJS!
100% WHEY HARDCORE WHEY

RYCHLE VSTREBATELNY PROTEIN PROTEIN NOVE GENERACE ALL-IN-ONE

IZOLAT AKONCENTRAT PRORYCHLY NARUST SILY

[T Lehce stravitelny protein pro véechny I Revolucni protein, ktery pfinési zcela novy
sportovce vyZadujic tu nejkvalitnéjsi rozmér podpory budovani kvalitni svalové
suplementaci. Obsahuje vysoky pomér tkané a udrzitelného zvySovani vykonnosti.
aminokyselin, ZymaTech technologii Hardcore Whey podporuje optimélni svalovy
a patentovanou Hydro Matrix formuli. rlist, okamyZitou regeneraci a rychly nérdst sily

i vykonnosti.
WARERIRG Jahoda, Cokoldda, Vanilka aBanan VARIANTY[G

Pro optimdini vysledky kombinujte s energeticky vyvdzenym vyZivovym pldnem a pravidelnym cvicenim.

WWW.usn.co.cz

PREMIOVY - VICESLOZKOVY - POZVO
PURE PROTEIN

PRVOTRIDNiDLOUHY PROTEIN

6-TI SLOZKOVA PROTEINOVA SMES
TIP i i
protein s pozvolnym vstiebavanim.
Nizky obsah sacharid(i, vyznamné
mnozstviaminokyselin Vam pomize
budovat nové svaly a zabrani svalové
degradaci.

VARIANT

Kapucino a Pistacie

Y
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VITALAND
prodejny

Vzdy néco navic...

KdyZz kupovat doplnky stravy, tak od odbornikd. Jednoduché, ale G¢innd rada, chcete-li dosahnout svych cil(.
V siti VITALAND prodejen na odborniky narazite! Treba v prazském Obchodnim centru Chodov vede prodejnu
Zdena Kracikova, kterd sama aktivné a ¢asto sportuje.,V téhle oblasti pracuji uzZ deset let. Plivodné jsem nastoupila
jako asistentka prodeje ve Stérboholich, pak jsem prevzala funkci vedouci prodejny. Kdyz se oteviralo OC Chodov,

'

dostala jsem nabidku k prestupu na noveé oteviranou VITALAND prodejnu. Je to takové moje dalsi dité,” usmiva se
sympaticka zena, kterd rozhodné vi, co prodava a k cemu jsou doplriky stravy dobré...

Vy sama jste aktivni sportovky-
ni. Prozradte, co délate?

Vyrazné aktivnéji jsem se zacala vé-
novat sportu az po nastupu do VITA-
LAND prodejny. Zacala jsem aero-
bikem se zaméfenim na posilovani,
postupné se z jednoho dne aktivity
v tydnu stal cely tyden... Po ¢ase jsem
zacala chodit do posilovny na cviceni
pro zeny, po ptl roce mi trenérka na-
psala tréninkovy plan a ja se odhod-
lala vkrocit do posilovny plné chlapt.
Zacala jsem béhat, jezdit na horském
kole a postupné pridavala vic a vic ki-
lometrii. Diky posilovné jsem zpevnila
postavu a zvysila silu, kterou ¢asto po-
trebuji na svych cyklistickych akcich.

Aktualni ¢islo magazinu je véno-
vané pravé tématu posilovani.
Co Vy byste doporucila do posi-
lovny - at uz muzdm, co chtégji
nabrat svaly, nebo zenam, které
formuiji svou postavu?

Muzim bych doporucila sacharidové
koktejly a proteiny. Zendm i muzim
pak urcité aminokyseliny BCAA na re-

20

generaci svalll po cviceni. Je dobré je
pouzivat i pred cvi¢enim - pomiizou
zlepsit vykon a svaly nebudou pti cvi-
&eni tak bolet. Zeny by pak mély pridat
L-Carnitine v kombinaci se Synephri-
nem nebo kofeinem (napt. fada FatZe-
ro). Pomaha to zvysit energii, zvlasté
po naro¢ném pracovnim dni, a pod-
pofi se spalovani tuku. Pokud nestihéte
snidat, mtiZete si udélat koktejl FatZero
Ultra Diet Shake.

Ve Vasi prodejné prodava také
Stépan Vanous, ktery sam do po-
silovny chodi...

Stépan intenzivné posiluje, ma tre-
nérské zkousky a dokaze tak poradit
s vybérem vhodnych produktt i se
stravovanim. Nejlepsi je tedy urcité
osobni nav§téva VITALAND prodejny.
Podivat se mtiZete i na Facebook profil
nasi prodejny, kde mé Stépan velice za-
jimavé fotografie z posilovani.

Na co byste naldkala zakazni-
ky do VITALAND prodejny v OC
Chodov?

Myslim, Ze umime nas$im zédkaznikiim
dobfe poradit diky vlastnim zku$enos-
tem se sportem a uzivanim produkttL.
Velké plus je, ze OC Chodov je ptimo
na metru C. Mame S$iroky sortiment
produkti nejen pro svalovce, ale i pro
vytrvalostni sport, redukci véhy, posi-
leni imunity a dal$i. U nds muze zakaz-
nik najit i vhodny darek pro své blizké

- at uz v produktech nebo formou dar-
kové poukazky.

Pravé ve VITALAND prodejné
na Chodové je mozné potkat na-
pfiklad Lukase Osladila, ¢eského
profesionalniho kulturistu. Pro
co nejcastéji chodi?

Lukas Osladil je ¢lenem Aminostar
Profi Teamu a u nas si obdas vyzve-
dava produkty, které uziva v ptipra-
vé a na soutézich. Mezi jeho obli-
bené patii proteiny, aminokyseliny
a spalovace od Aminostaru. Do nasi
prodejny ale nékdy zavitaji i dalsi
znamé tvare, treba kajakarka Sté-
panka Hilgertova.

Jaké zajimavé akce muizou VITA-
LAND prodejny svym zakazni-
kiim nabidnout?

Poradaji se rtizné specidlni soutéze,
mame i zajimavé slevové akce, tfeba
Happy Days neboli ,,$tastné dny*, kdy
mohou zdkaznici vyuzit 15% slevu
na cely sortiment. Také se mohou za-
registrovat jako clenové VITALAND
klubu a vyuzivat specidlnich slev, mezi
které patfi stald 5% sleva na Ami-
nostar, FatZero, Xpower a VITALAND
produkty, pravidelné mési¢ni akce 2+1
zdarma nebo 25% slevy na vybrané
produkty. Dvakrat do mésice mame
pfimo v prodejné také konzultace
sportovniho 1ékare. .



VITALAND. : . .
[y Vy jste nase hveézdy

Stante se ¢lenem klubu VITALAND

Ptipojte se k tém, ktefi s ndmi vyznavaji zdravy a aktivni styl Zivota. Clenstvi ve VITA-
LAND klubu je zcela bezplatné a neni podminéno zadnym nakupem. Naopak ¢lenstvi
ve VITALAND klubu vam pfinasi spoustu vyhod a snazi se ¢leny 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 vSech obchodech VITALAND
» stejné ceny produktii Vitaland, Aminostar, Xpower a FatZero
na eshopu i v prodejnach VITALAND
» VITALAND magazin pro aktivni zdkazniky
» Clenské karty pro aktivni zdkazniky
» specidlni akce - kazdy mésic pro vas pripravujeme vybér produkti s 25% slevou
» lékarské konzultace ve vybranych prodejnach VITALAND zdarma
» 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
J k . N » bezplatné a nezavazné ¢lenstvi
akK se reglstrovat :

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

B Mate zdravotni problémy a potiebujete poradit?

m Nevite, jaké dopliky jsou pro Vas nejvhodné;si? _ VITAI-AN D®

B Chcete jesté Iépe pecovat o své zdravi a svou kondici?

LEKARSKE KONZU LTACE
ZDARMA oo

o]

N Ha y days o
~ " SLEVA 15%

Kalendar zaf¥i - fijen 2012

misto  datumacas  lékaF i
Olomouc 6.9, 27.9.,11.10.,25.10. MUDr. Nasswettr k

Praha 9 19.9. 17.10. MUDr. Martin¢a

OClettary  17-Tohed. 21.-22. zari 2012

Praha 4 6.9.,20.9.,4.10,,18.10. MUDr. Martinca

OCChodov '~ 17-iohod. 19.-20.rijna 2012

Ve vybranych prodejnach VITALAND prob|haJ| |ékarské konzultace ZDARMA

vvvvvv Sleva 15% plati z plné maloobchodni ceny bez slevy. Slevy nelze scitat s jingmi slevami. Sleva se nevztahuje na rodinna
baleni. Sleva se nevztahuje na akce, akéni balicky a nelze ji kombinovat s 5% clenskou slevou Klubu VITALAND®.

platnost akce:
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Klubové akce KLUB

Zari

L-Lysin, 100 tol Guarana, 100 tbl Super Detox, 6o bl

» esencialni aminokyselina podporujici » pomaha pfi inavé a vycerpani » pomaha usnadnit odplaveni skodlivin
tvorbu bilkovin télu vlastnich » napomaha stimulovat organismus z téla podporou piirozené detoxikace

» prispiva k tvorbé a udrzeni spravné k lepsimu vykonu organismu

» pomaha udrzovat spravnou hladinu
cholesterolu a cukru v krvi

» napomaha k ochrané organismu
pred tcinkem volnych radikald

» usnadniuje zvladani kazdodennich tkolt
» piispiva k zrychleni metabolismu,
zejména pfi redukénim programu

struktury kosti
» pomaha zvysovat vstiebavani
a ¢innost vapniku
» posiluje imunitni systém organismu

Bromelain, 6o tb! Soya Lecithin, s Multi Special, 60 tol

» Bromelain pfispiva ke stépeni bilkovin » lecithin tvofi membrany bunék, » posiluje obranyschopnost organismu

a pfiznivé pusobi k redukci hmotnosti - je tedy nepostradatelnou soucasti » vhodny doplnék stravy pro zeny
» podporuje spravnou ¢innost traviciho Soya Lecithin vsech bunék lidského téla v obdobi menstruace, v téhotenstvi
ustroji » priznivé ovliviiuje hladinu cholesterolu a pfi kojeni

» prispiva ke spravné funkci » poméha udrzovat zdravé srdce a cévy » chrani buriky pfed nepfiznivymi vlivy

a peristaltice stiev » podporuje ¢innost mozku zivotniho prostredi véetné stresu >
» pfiznivé plsobi na krevni obéh a celé nervové soustavy a koureni g

o

Multicomplex Travici enzymy, 100t Koenzym Q10,6001 2

» podporuje ¢innost srde¢niho svalu
» pomdha chrénit srdce a cévy

pred poskozenim
» pozitivné ovliviiuje fyzickou aktivitu
» poméha zvysSovat vitalitu

a shizovat Gnavu
» ma pfiznivy vliv na stav dasni

Super Spalovac tuku, 240 tbl Lactobaciullus 8,90t Omega 3-6-9,60 bl

» pfispiva ke spalovani tukd béhem cviceni » pfiznivé ovliviiuje ¢innost » komplex nenasycenych mastnych

» podporuje metabolismus tukd traviciho Ustroji kyselin z motskych ryb

» poméha udrzovat a kontrolovat » pomaha udrZovat zdravou » pfiznivé ovliviiuje hladinu cholesterolu
télesnou hmotnost strevni mikrofloru » podporuje spravnou funkci srde¢niho

» podporuje fyzickou i psychickou vykonnost » pispiva ke spravné funkci svaluacévniho systému

» pifiznivé ovliviiuje stav a regeneraci imunitniho systému » pomdha chranit srdce a cévy pied

q P ivilizacnimi chorobami
svalll po fyzickém vykonu 5 S

» podporuje snadné zazivani, zlepsuje
a upravuje traveni a vymésovani

» pusobi proti nadymani a plynatosti

» pomaha lepsimu vyuziti energie z potravy

» mirni pocit plnosti, odstranuje
nechutenstvi

Ginko Biloba, 60 bl

» podporuje krevni obéh

» pomaha udrzovat zdravi srdce a cév
» posiluje centrdlni nervovou soustavu
» dodava télu energii a vitalitu

VITALAND.

TrAvIC]
_ ENZYMY

Platné v zafi 2012 nebo do vyprodani zasob.

Aloe Vera, 9 tbl

» poméha podporovat traveni
a napomaha stimulovat metabolismus

» priznivé ovliviiuje spravnou funkci
a peristaltiku stiev

» podporuje pfirozenou
obranyschopnost organismu

» pozitivné pUsobi pfi inavé a vycerpani

Green Tea, 120 tbl, 60 thl

» podporuje metabolismus a odbouravani
tukd, ¢imz prispiva k redukci nadvahy

» pomaha dlouhodobé udrzovat
a kontrolovat télesnou hmotnost

» v kombinaci s fyzickou aktivitou pomaha
snizovat krevni tlak a pozitivné
ovliviiuje tok krve

Echinacea Forte, s0tbl, 120 thl

» posiluje imunitni systém organismu

» pomdha udrzovat zdravi krevnich cév

» plsobi antioxida¢né

» pfiznivé ovliviiuje zdravi dolnich
mocovych cest

Multi Complex 50+, 60tbi

» posiluje organismus

» dodava télu energii a vitalitu

» podporuje dusevni funkce a vnimani
» pomdha udrzovat zdravi srdce a cév
» pomaha chranit o¢i

Tryptofort, eo i

Zenden korejsky, 6ol

» poméha udrzovat Zivotni silu,
energii a vitalitu

» podporuje pamét

» stimuluje fyzickou a psychickou
vykonnost

Super Spalovac tuku, 120 bl
» prispiva ke spalovani tuki béhem cviceni
» podporuje metabolismus tukd
» pomaha udrzovat a kontrolovat

télesnou hmotnost
» podporuje fyzickou i psychickou vykonnost

» pomdha zachovat zdravy spanek

- mahacodpoliiets! a pfiznivé ovliviiuje kvalitu spanku g
» piispiva k zachovani spravné funkce :‘;;‘
ipe nervového systému S
Sport L-Carnitin, 240 tbl Cordyceps, 6o tbi » pitznivéovliviiuje dusevni pohodu  §
» poméha odbouravat tuky » silné antioxidaéni ucinky a navozuje pocit uvolnénosti
» popdoruje ziskdvani energie » plisobi pozitivné na imunitni H H
% UloZeeho tuku systém organismu V|tam n C 600, 60 tbl
» podporuje stav svalli po fyzickém vykonu » muze prispét k dobré psychické » piiznivé pasobi na pfirozenou
» poméha snizovat srdecni rytmus i fyzické vykonnosti obranyschopnost organismu

v priibéhu fyzické ndmahy » podporuje imunitni systém béhem
fyzické zatéze

» piiznivé ovliviiuje stav a kvalitu kosti,
chrupavek,zub, dasni, pokozky, cév

Hliva+Echinacea+Rakytnik, 60 tbl

» rakytnik, Echinacea a Hliva Ustfi¢na
posiluji imunitni systém organismu

» Echinacea a Hliva Ustfi¢na maji pfiznivé
antioxidacni U¢inky na lidsky organismus

» Echinacea pfiznivé ovliviiuje zdravi
dolnich moc¢ovych cest

» mlze pfispét k eliminaci stresové
zatéZe na organismus

Fat-Trap Rapid, s0tbl

» poméha snizovat mnozstvi tuku
pfijimaného z potravy

» pomdha pfi snizovani télesné hmotnosti

» pomdaha omezovat pocit hladu
a chuti na sladké

Menopausal Plus,sotbi

» pomaha zmirmovat obtize souvisejici
s obdobim menopauzy (navaly, pocenti,
nervozita, stres, Ubytek kostni hmoty,
bolesti hlavy, nespavost)

» dodava pohodu a vitalitu pro zvladani
kazdodennich situaci

Platné v fijnu 2012 nebo do vyprodéni zasob.

Podminkou vyuziti vsech uvedenych akci je byt ¢lenem VITALAND klubu. Uvedené akce nelze kombinovat s dalsimi slevami.



Platné v z&fi 2012 nebo do vyprodani zasob.

Platné v f{jnu 2012 nebo do vyprodani zasob.

VITALAND.

Sportovni

klubové akce

Prichut: lesni ovoce

7 RescueEnergy Y

ZDARMA
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Ke kazdému nakupu Enervit nad
1.500 K¢ vypracovani vyzivového
strategického planu na miru

ZDARMA
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Ke kazdému nakupu Enervit nad
1.500 K¢ vypracovani vyzivového
strategického planu na miru

ZDARMA

Ke kazdému nakupu
Enervit nad 500 K¢
sportovni lahev

ZDARMA
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Podminkou vyuziti vSech uvedenych akci je byt ¢lenem VITALAND klubu. Slevy nelze kombinovat s 5% ¢lenskou slevou VITALAND klubu.

Vyhrazujeme si pravo akce ménit ¢i zrusit v pribéhu akce bez predchoziho upozornéni. Neru¢ime za tiskové chyby. Vyobrazené produkty: * doplnék stravy, ** potravina pro zvlastni vyzivu, *** potravina pro zvlastni vyzivu se sladidlem
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