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her v Londyné. O vodé, tréninku, adrenalinu, extrémnich zdvodech,
ale i o hokeji a zimnim obdobi v zivoté vodniho slalomdre.

Aminostar

a Xpower v akci

Prehled uspécht sportovci Aminostar
Profi Teamu ve svété silového sportu
a ¢lent Xpower Profi Teamu mezi vytr-
valci. Navic fotky z VITALAND exhibice
v OC Novy Smichov!

Vitaminy a mineraly

Co télo pri sportu opravdu potiebuje,
aby nestradalo? O dilezitych mikrozivi-
nach pise prezident Aliance vyzivovych
poradcui Ing. Ivan Mach, CSc. - v¢etné
uzitec¢nych tipt!

'I O Umeéni regenerace

: Mrtvy tah
Jeden z nejkomplexnéjsich ale také technic-

14

Silovy trojboj o¢ima
: mistra svéta

Pokrok ve sportu neprobihd pfi tréninku,
ale mezi tréninky. Tehdy nastava doba re-
generace a télo se zvySenym tréninkovym
narokim ptizptsobuje pozitivnimi zména-

mi. Jak ale spravné odpocivat? vybojoval na konci z4ti na Slovensku.

20 Prodejny VITALAND,
: vzdy néco navic...

u profesionalti — svétovych $ampiond, ktefi
poodhali tajemstvi mrtvého tahu, popular-

ni discipliny mnoha silovych soutézi.
Odpovi jeji vedouci Iveta Vlkova.

Vazeni zakaznici, pfiznivci sportu a aktivniho Zivotniho stylu,

Cekaji nas posledni dva mésice olympijského roku 2012 a Vanoce se kvapem blizi. Prijméte
od nas tedy darek v podobé nového ¢isla VITALAND magazinu s rozhovorem se sttibrnym ces-
kym olympionikem Vavtincem Hradilkem a fadou zajimavych tipti na vano¢ni darky véetné rad
odbornikd a profesiondlt z fad sportovcil i vyzivovych poradci. Dozvite se, ze ,Vavra“ ovlada
mimo divoké vody také hokej, co vSechno déld pres zimu, nebo jak moc ma rad adrenalin, ktery
vyhledava na kanale i mimo néj.

Na strankach nového VITALAND magazinu se Vam také snazime pomoci s vybérem darkua pro
Vage blizké a pritele. Pravé sit VITALAND prodejen se totiz miiZe stat zdrojem vano¢ni inspira-
ce a mistem, kde sezenete vhodné darky pro celou rodinu. S jejich vybérem Vam rad pomuze nas
$koleny personal a o nékterych vhodnych tipech se dozvite i uvnitf tohoto magazinu. Prezident
Aliance vyzivovych poradct poradi, jaké vitaminy a mineraly je vhodné uzivat (nejen) pfi spor-
tu nebo za pomoci jakych dopliki stravy spravné regenerovat, aby vas organismus mél vieho
dostatek pro odpocinek a dal$i rozvoj.

Doctete se také o podzimni novince v na§em portfoliu - Aminostar Joint Support Proteinu, kte-
ry kombinuje vysoce kvalitni proteinovy izolat s kloubni vyZzivou - nebo silovém trojboji a posi-
lovani - tématu, kterému jsme se vénovali uz v minulém ¢isle VITALAND magazinu a které je
s postupnym ochlazovanim v zimnich mésicich stale aktualni. Opét poradi mistti svéta a Evropy,
na jejichz rady se mizete spolehnout. Tak jako na sortiment a sluzby nabizené ve VITALAND
prodejnach.

PhDr. Daniel Pavlis, $§éfredaktor VITALAND magazinu
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Narocny sport ¢itajici tii silové discipliny vam pred-
stavi Toma$ Kalensky — mistr svéta a svétovy re-
kordman, ktery posledni titul svétového $ampiona

Predstavujeme dalsi prodejnu a jeji vedouci, ten-
tokrat v OC Olympia v Mladé Boleslavi. Na co se
miuiZete t&Sit v prestéthované VITALAND prodejné?



Aminostar
a Xpower v aki ...

TOMAS KALENSKY

1. misto - mistrovstvi svéta GPC

Po titulu mistra Evropy v silovém trojboji (WUAP) dokazal devatenactilety talent vybojovat také
titul svétového Sampiona asociace GPC. Toma$ Kalensky ve slovenském Bardejové naposledy
startoval v kategorii dorostencti a i diky novému evropskému rekordu v celkovém souctu (drep,
benchpress, mrtvy tah — 705kg) si odvezl zlatou medaili. Clen Aminostar Profi Teamu se vam
predstavi i v rozhovoru uvnitf tohoto ¢isla VITALAND magazinu!

PETR TRESNAK
2. misto - Cesky pohar, Rokytnice nad Jizerou
3. misto — mistrovstvi CR, Kouty nad Desnou

Druhou sezonu mezi seniorskou elitou zvladl teprve dvacetilety biker ispésné. Clen Xpower Pro-
fi Teamu vénujici se sjezdu na horskych kolech (downbhill) obsadil na konci zafi stfibrnou pozici
ve findle Ceského pohdru a v celkovém potadi skonéil bronzovy. Medaile stejné hodnoty mu pat-
tila na mistrovstvi Ceské republiky, svétovy sampionét pak poznamenal pad, ze kterého se nastésti
Petr Tresnak rychle dostal a zavod dojel.

LUKAS OSLADIL
11. misto - Olympia 212 Showdown

NN

Nejprestiznéjsi kulturisticka soutéz planety, ktera vznikla uz v roce 1965, privitala letos dva ceské
zastupce. Mezi svétovou elitou nechybél ani Lukd$ Osladil, kterého jsme predstavili v minulém
¢isle VITALAND magazinu. Clen Aminostar Profi Teamu stravil ve Spojenych stétech cely mé-
sic a v Las Vegas vybojoval jako novécek slavné soutéze 11. misto v kategorii do 212 liber. O pouhy
tyden pozdéji uz startoval v Indii a na Sheru Classic skondil paty.

VENDULA FRINTOVA

1. misto — mistrovstvi Ceské republiky, Brno

Po nejleps$im ¢eském olympijském vysledku historie v Zenském triatlonu potvrdila Vendula Frin-
tova pozici ¢eské jednicky i na mistrovstvi republiky. V Brné plachla ¢lenka Xpower Profi Teamu
vSem souperkam a sezonu zakondila v fijnu pri findle Svétové série. V poolympijské dobé absol-
vovala také mistrovstvi svéta druzstev ve Svédsku (11. misto), Triatlon pre vsetkych v Bratislavé
(1. misto) nebo bézecky zavod RunTour v Hradci Kralové (1. misto na 5 km).

ROBERT KRUPICKA

2. misto — Dolomitenmann, Rakousko

Pouhych pét tydnt po zlomeniné kli¢ni kosti nastoupil ¢len Xpower Profi Teamu k jednomu
nmanna zakoncil na ¢tvrtém misté mezi amatéry, celkové se svymi partaky (paragliding, kajak,
horska kola) mohl radovat ze stfibra v této kategorii.

PAVEL BRYDL

3. misto - dva zavody Ceského poharu v béhu do vrchu

Nabity program Pavla Brydla ¢ita nékolik bézeckych zavodit mési¢né. Jen od zafi stihl ¢len Xpo-
wer Profi Teamu letni verzi svétového pohdru v maratonu na lyzich v Italii (Marcialonga), legen-
darniho Dolomitenmanna v Rakousku (17. misto mezi profesiondly) a domaci zavody Sluncekros
(1. misto), Béh pies Desenské kopce (2. misto) plus dva podniky Ceského pohdru v béhu do vr-
chu, ve kterych obsadil shodné 3. misto.
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\elka show,
ktera bavila

VITALAND exhibice plnd vystoupeni Spi¢kovych sportovct,
soutézi a ochutndvek sportovni vyzivy probéhla pii prilezitos-
ti znovuotevieni VITALAND prodejny v Obchodnim centru
Novy Smichov v Praze. Divaktim, kterych se béhem akce seslo
opravdu dost, se postupné predstavila esa kulturistického svéta
i trojndsobny mistr svéta v benchpressu Jiti Havrda. Clen Ami-
nostar Profi Teamu vyzval prihliZejici k soutéZi, ve které vytlacil
rovnych 300kg!

Jiti Havrda si zasoutézil
s divaky a trumfl soucet
nazvedané hmotnosti
trech prihlizejicich
vykonem 300kg.

Absolutni mistr Evropy
v kulturistice a ¢len Ami-
nostar Profi Teamu Peter
Tatarka ukdazal aktualni
formu.

Vicemistryné svéta ve fitness figure Srka
Dédkova v rozhovoru s moderatorem akce
Janem Smetanou.

Mistr svéta v naturalni kulturistice David Pospichal.

Clen Aminostar Profi Teamu zapézoval ptimo Své svaly ukazal i Tomas Kaspar, absolutni mistr
ve VITALAND prodejné. Rakouska a ¢len All Stars Teamu.

Foto: Jifi Ondracek >

NIZVOVI



Vitaminy a mineraly

Vitaminy a mineraly

Co telo pri sportu opravdu potrebuje?

Ve sportu jsme se naucili posuzovat stravu hlavné podle obsahu energetic-
kych Zivin, tj. podle podilu bilkovin, tuk( a cukr(. Ne vzdy viak musi obsaho-
vat strava, kterd je vzhledem k obsahu Zivin vyvadZzena, potfebné mnozstvi
vitamind a mineralnich latek — tedy mikrozivin. Ty neovliviuji jen celkové
zdravi a nasi kondici, ale také svalovy rast i sportovni vykon. Hraji ddlezitou
roli v buné¢ném metabolizmu, fada z nich plni funkci antioxidantd, které vy-
chytavaji nebezpecné a Unavové volné radikaly, podporuji tvorbu cervenych
krvinek a nékterych hormon( a pfispivaji k intenzité svalové kontrakce. Je-
jich optimalni a individuaIni pfijem tedy u sportovcl hraje kli¢covou ulohu.

V praxi se ukazuje, ze tzv. denni doporucené davky vitamini a minerali (RDA nebo
DDD) jsou pro intenzivné trénujictho sportovce sotva dostate¢né. Doporucuje se
proto mikroziviny pfijimat tzv. na jistotu, tj. 200% RDA hlavnich mikrozivin, a to
nejlépe ve dvou davkach - pii snidani a veceti. Kdyz pravidelné sportujeme, jejich
predavkovani s ptipadnymi negativnimi vedlej$imi i¢inky se nemusime obavat.

Které mikroziviny jsou nejdtlezitéjsi?

VITAMIN C

Snizuje vyskyt infekci hornich cest dycha-
cich, které mohou nepfijemné narusit pra-
videlny tréninkovy cyklus. Déle zvySuje
svalovou silu, zlepSuje regeneraci podpir-
nych tkani (regeneraci kolagenu v kloubech)
a svalovych vlaken a ni¢i volné radikaly, kte-
ré se uvolnuji pri cvic¢eni. Jako denni davka
sportovcim se doporucuje 500 - 1000 mg,
nejlépe ve formé s postupnym uvolnovanim.

SELEN A ZINEK

Selen pusobi antioxida¢né, za spoluptisobeni
vitaminu E a zinku jsou jeho ¢inky jesteé vyssi.
Jeho ptijem z potravin je problematicky, proto-
Ze vét$ina zemédelskych piid a tudiz i plodin je
na selen chudd. Denné bychom méli prijmout
asi 70 g selenu. Zinek hraje dulezitou roli pri
regulaci hladiny testosteronu v organizmu.
Denni davka zinku by méla ¢init asi 15 pg.

VAPNIK

Je dulezity zejména pro pevnost kosti, zame-
zuje jejich fidnuti. K tomu pomaha i vitamin
D, ktery navic zlepsuje zapracovani vapniku.
Podporuje rtst tkdni a prospiva vSeobecnému
zdravi. Nejznaméj$im zdrojem rozsifenym
v piirodé, z néhoz Cerpaji vapnik vsechny or-
ganismy, je uhlic¢itan védpenaty. Denni doporu-
¢end davka je asi 1000 mg.

BETA-KAROTEN

Je prekursorem (predchtidcem) vitaminu A,
ktery z ného vznika. Beta-karoten ptisobi an-
tioxida¢né a ma protirakovinné ucinky. Pod-
poruje tvorbu bilych krvinek, které pusobi
proti infekcim. Za optimdlni denni davku se
povazuje 6-15mg. Nejbohat$imi zdroji beta-
-karotenu jsou brokolice, Zluté melouny, mr-
kev, salat, $penat, sladké brambory (bataty),
rajcata a susené merunky.

VITALAND

TIP

VITALAND

TIP

VITAMIN E

Suplementace vitaminem E likviduje volné
radikaly, poskozujici svalovou tkan zejmé-
na po vét§i tréninkové namaze. Doporucuje
se denni davka vitaminu E asi 200-300 mg.
Ptirodnimi zdroji vitaminu E jsou polynena-
sycené rostlinné oleje, ofechy, obilné klicky,

VITALAND celozrnné pecivo, listova zelenina a vaje¢né VITALAND
TI P zloutky. TI P
HORCIK

Tento mineralni prvek se nejvice uplatiiuje pfi
energetickych procesech v téle, podporuje ¢in-
nost srdce a nervové soustavy. Uz jen slaby ne-
dostatek mutize zptisobit kiece, viditelny pokles
vykonnosti a vytrvalosti zejména pfi aerobnim
cviceni. Doporucuje se denné prijmout 350-

ULTRRD 00 tohoto proke.

TIP

VITALAND

TIP
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VITAMINY B-KOMPLEXU

Hraji dillezitou roli zejména v metabolizmu sacharidi, z nichZ se uvoliiuje tréninkova energie. Podporuji rust a rege-
neraci svalové tkané, tvorbu protilatek proti infekcim, nervovou ¢innost a chut k jidlu. Nékteré z nich chrani kardio-
vaskularni systém.

DOPORUCUJI SE TYTO DENNI DAVKY:

VITAMIN THIAMIN RIBOFLAVIN NIACIN KYSELINA PYRIDOXIN KYSELINA KOBALAMIN BIOTIN

PANTOTENOVA LISTOVA
B1 B2 B3 B5 B6 B9 B12
mg mg ug mg mg Ug 1g Ug
DAVKA 5-10 6-15 25-100 10-50 10-20 400 10-100 30-100

Listopad
Prosinec

Multi Mega Sport

Idealni kombinace vitamin
a mineralu pro viechny aktivni
sportovce, ale i pro lidi s vétsi
fyzickou a psychickou zatézi.

Si cenou obdrzite

MA!

Platné v listopadu 2012 nebo do vyprodani zasob. Platné v prosinci 2012 nebo do vyprodani zasob.
Nabidka platna pro ¢leny VITALAND klubu. Slevy nelze kombinovat. Nabidka platna pro ¢leny VITALAND klubu. Slevy nelze kombinovat.

Jak nakupovat

AMINCSTAR __Xpower VITALAND,

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:

iy 1. ON-LINE OBJEDNAVKA
\. Eshop naleznete na webovych strankaich WWW.aminostar.com.

Prihlaste se ke svému tc¢tu ve VITALAND klubu, vyberte pozadované produkty a odeslete objednavku.

/

[%
L

2. TELEFONICKY

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

3. E-MAILEM

Napiste nam na email klub@vitaland.cz. Do predmétu uvedte ,,Objednavka“ a zpravu doplnte
o kontaktni udaje (jméno, prijmenti, clenské ¢islo, dorucovaci adresu, telefonni kontakt a seznam
ptipravki véetné zvoleného objemu, prichuti a poctu kustt).

S

) L
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Prijd'si zahrat s Powerballem do VITALAND prodejen
v priibéhu listopadu a vyhraj hodnotné ceny.

Soutéz probiha ve vech VITALAND prodejnach @
Zi¢astnit se miiZete od 1. 11.do 30.11.2012 @

Kazdy tyden ocenime 10 nejlepsich vykoni @

Pravidla soutéZe a vice informaci

naleznete na

www.vitaland.cz

infolinka: 800 117 800

VYZIVNY KOKTEL § VYSOKYM OBSAHEM BILKOVIN
100% WHEY

RYCHLE VSTREBATELNY PROTEIN

IZOLAT AKONCENTRAT

Lehee stravitelny protein pro vechny
sportovee vyZadujicl tu nejkvalitngjsi
suplementad. Obsahuje vysoky pomér
aminokyselin, ZymaTech technologii
apatentovanou Hydro Matrix formuli.

WERIRIRG bandn, jahoda, vanilka

@ ULTIMATE SPORTS NUTRITION

HE POWER

VYSLEDKY BUDOU JESTEVYRAZNERT
RE WHEY

HARDCOI

PROTEIN NOVE GENERACE ALL-IN-ONE
PRORYCHLY NARUSTSILY

rozmér podpory budovani kvalitni svalové
tkané a udrZitelného zvy3ovani vykonnosti.

Hardcore Whey podporuje optimélnisvalovy !
rlist, okamzitou regeneracia rychly nardstsily |

ivykonnosti.
RN ¢okoldda, vanilka

Pro optimadini vysledky kombinujte s energeticky vy\‘/a’ienjim vyZivovym pldnem a pravidelnym cvicenim.

Revolugni protein, ktery piinési zcelanovy |

NUTREND §
AKCNI NABIDKA

<D 4‘9”44

WWW.UsN.co.cz

F PROTEIN

PREMIOVY - VICESLOZKOVY - POZVOLNY
PURE PROTEIN
PRVOTRIDNI DLOUHY PROTEIN
6-TISLOZKOVA PROTEINOVA SMES
Pure Protein IGF-1 je viceslozkovy
protein s pozvolnym vstfebavanim.
Nizky obsah sacharid, vyznamné
mnozstviaminokyselin Vam pom(ze
budovat nové svaly a zabréni svalové
degradaci.

pistécie, jahoda, vanilka.
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Joint Support Protein

Budujte svaly,
chrante klouby

Aby nam svaly rostly, potfebuiji silovy trénink se zdra-
vou mirou pretézovani a dostatecny pfijem zivin, ze-
jména stavebnich a vysoce vstiebatelnych bilkovin,
jako je napft. hydrolyzovany syrovatkovy CFM pro-
tein. Jak znamo, pfijem 1,5 — 2g bilkoviny/kg vahy
denné postaci pouze k udrzeni svalové hmoty, za-
timco 2,5 - 3g proteinu/kg vahy uz podniti jeji kva-
litni a rychlejsi rist. Jenze pravidelny silovy trénink
pretéZuje a namaha nejen svaly, ale mGze nadmérné
zatézovati klouby a pfiléhajici vazivovy aparat. Proto
je tu novy Aminostar Joint Support Protein, ktery je k dostani také

ve VITALAND prodejnach.

Kdo by neznal praskani v ramennich,
loketnich a kolennich kloubech pfti za-
kladnich cvicich v kulturistice na bu-
dovani svalovych objemi velkych
svalovych skupin. To pri absenci tzv.
kloubni vyzivy muze prertist az do ne-
piijemného bolestivého zranéni, kdy
chrupavka prosté praskne, coz plano-
vany rist sily a objemd nepfijemné
narusi, az zastavi. Kloubni chrupavka
(chondrocyt) je ovSem nenahraditel-
n4, vékem a ndmahou postupné praska
a degeneruje a pfi vysokém pretézova-
ni zejména v obdobi nabirdni objem,
kdy hmotnosti na ¢ince nedetfime, se
rychleji poskozuje. Co s tim?

Radikalni reseni!

Nejnovejsi Aminostar Joint Support
Protein kombinuje 75procentni, leh-
ce stravitelny proteinovy syrovatkovy
CEM izolat pro radikdlni rtst svalové
hmoty a uc¢innou smés latek podporu-
jicich ochranu namahanych kloubt pri
silovém cviceni a zamezujicich jejich
destrukei. To jsou latky udrzujici chon-
drocyty ve funkénim stavu s vyuzitim
principu synergismu (vzajemné pod-
pory) kloubni a svalové vyzivy a rege-
nerace. V proteinovém koktejlu, ktery
soucasné chrani vase klouby, nejdete
Kklinicky provérenou kombinaci

- kaliumchloridu glukosaminsulfatu

- mikrocastic boswellinu, extraktu
z rostliny Boswellia serrata

- dobfe hydrolyzovaného (nastépeného)
kolagenu s vysokou biologickou
hodnotou (tkanovou vstfebatelnosti).

Glukosamin, ktery se primarné nacha-
zi v chrupavkach kloubd, je chemicka
kombinace aminokyseliny glutaminu
a zndmého jednoduchého cukru -
glukoézy. V okamziku, kdy si vezmete
ve vasem proteinu glukosamin, télo jej
zabuduje do molekul chrupavky, kte-
ré se nazyvaji proteoglykany. Pravé ty
podporuji pevnost kloubt a regeneruji
poskozené chrupavky. Vyzkumy tvrdji,
ze glukosamin mtize podporovat tvorbu
bunék chrupavky a vytvaret tak chru-
pavky nové ¢i obnovené, coz samoziej-
meé zmiriuje opotfebovani kloubtL.

V jedné davce Aminostar Joint Supp-
ort Proteinu (tj. 50g) najdete celych
500mg glukosaminu bez vedlejsich
ucinkd, coz je bézné mnozstvi obsazené
v 1é¢ivych pripravcich tlumicich zanéty
v pretézovanych kloubech, které si béz-
né koupite v [ékarné.

Boswellové kyseliny, jichz je v extraktu
pridaného do Aminostar Joint Support
Proteinu 70 %, potlacuji aktivitu pro-
oxida¢nich a prozanétlivych enzymt,

VITALAND.

vznikajicich drazdénim pri pretézova-
ni kloubti a podnécujicich v kloubech
zanét a degeneraci. Pridané mnozstvi
boswellinu 100mg v jedné davce pro-
teinu (50g) také odpovida mnozstvi
bézné pouzivanému v preventivné a lé-
¢ebné podavanych pripravcich.

Jak Aminostar Joint Support Pro-
tein nejlépe uzivat?

Aby vysoce ucinny syrovatkovy protein
v kombinaci s kloubni vyZivou splnil
vase naro¢né pozadavky na rust sva-
lt a soucasnou ochranu klubi, které
se vzdy zpozduji v tempu regenerace
za svaly (jsou méné regenerovatelné),
uzivejte 2-3 davky proteinu rozmixova-
ného ve vodé nebo mléce dvakrit den-
né, a to nejlépe po ranni i odpoledni fazi
intenzivniho dvojfazového tréninku. Pfi
tomto davkovani vam protein vydrzi 3
tydny, coz je soucasné perioda doporu-
¢ovand ke kdram, pouzivanym pfi spor-
tovni regeneraci kloubt. Optimalni je
doplnit uzivani proteinu jesté postupné
vstfebavanym vitaminem C (napf. VI-
TALAND Vitamin C 600), ktery zvy-
$uje vyuzitelnost zejména vzacné hyd-
rolyzované kolagenni slozky proteinu
ve vasich kloubech. o

NJZVIVIN
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Superkompenzace

Trénink stresuje télo vyznamnou spo-
trebou energie, potrhanim svalovych
vldken, hormonalnimi zménami atd.
Tento typ stresu vSak predstavuje po-
zitivni tréninkovy stimul. Tim se rozu-
mi doplnéni energie, vystavba novych
sval, vylucovani urcitych hormont
a nékolik dalsich procest. Kdyz jsou
tyto tréninkové stimuly pravidelné, tak
se také stane pravidelnou ,,riistova“ re-
generace, kterd se stava jakousi adap-
taci na zatéz. Cim je stimul vyssi, tim je
vét$i i adaptace na zatéz. Fyziologové
tento proces nazyvaji superkompen-
zace, zatimco reakci na jednorazovou
resp. nepravidelnou fyzickou aktivitu
je pouha regenerace (obnova) posko-
zenych svalovych vldken.

Cilem regenerace je uplné zotaveni, ¢i
dokonce adaptace na vétsi tréninkovy
stimul (superkompenzace). Nedopre-
jete-li si dostate¢nou regeneraci, a to
zejména dostate¢né dlouhy odpocinek
mezi tréninky, tak pristi trénink nebu-
dete schopni odcvicit se stejnou inten-
zitou, natoz pak intenzitu zvysit. Misto
ocekavaného zlepseni vykonnosti bu-
dete vice a vice unaveni, nastane stav
pretrénovani a s nim spojeny ubytek
svalové hmoty.

Odpocivejte!

Jestlize se drzite tréninkového pro-
gramu, tou nejlepsi cestou zarucujici

Uméni regenerace

Umeni
regenerace

Pokrok ve sportu, at uz se jedna o silu nebo redukci tuku,
neprobihd pfi tréninku, ale mezi tréninky. Tehdy nastava
doba regenerace a télo se zvySenym tréninkovym naro-
kam pfizpUsobuje pozitivnimi zménami. Jestlize od pravi-
delného tréninku oCekavate zvyseni kondice, tak od rege-
nerace Cekejte minimalné to samé. K dokonalé regeneraci je treba pIné podpofit viechny systémy, které
ji zajistuji. Peclivé planovani frekvence a intenzity trénink( je téz velmi dulezité k ziskani maximalniho
potencidlu z kazdé tréninkové jednotky.

NEJVYZNAMNEJSi FORMY

PODPORY REGENERACE:

» dobfe nacasovany pfijem
spravnych Zivin

» zajisténi jejich transportu
do syala

» lehké cviceni pro podporu
krevni cirkulace

» Fizené odbouravani odpad-
nich latek metabolismu

dokonalou regeneraci jsou pravidel-
né tréninky. Vzdycky je lepsi cvicit
s mirnéjsi intenzitou, ale pravidelné,
nez se jednou za Cas totdlné ,,znicit".
Studie dokazuji, Ze zacatecnici sili
rychleji, kdyz kazdou svalovou sku-
pinu cvi¢i tfikrat tydné. Pokrodili
cvicenci maji vyssi schopnost rege-
nerace, a tudiz mohou cvicit partii
jen dvakrat tydné, zato vSak s vyssi
intenzitou i tréninkovym objemem.
Pro vytrvalostni cvic¢eni plati po-
dobna pravidla. Vzdy by méla byt
upfednostnéna pravidelnost cviceni
pred nepravidelnym a intenzivnim
cvicenim. Tti az pét dvacetiminuto-
vych tréninkt by mél zvladnout kaz-
dy priamérny clovék. Jak se bude vase
kondice zlepSovat, tak mizete cvicit
Castéji a déle.

Vyziva jako regeneraéni material

Vyziva je zakladem potréninkové re-
generace, protoze poskytuje material,
ktery je nasledné spotfebovan pti re-
generacnich procesech. Nacasovani je
zejména po tréninku nezbytné, pro-
toze vase télo je vyzdimané jako hou-
ba a prahne po zivinach. Jako ptiklad
poslouzi tvorba svalového glykogenu
(hlavniho energetického zdroje pro
pracujici svaly), ktery se dvé hodiny
po tréninku tvori trikrat rychleji nez
za normalnich okolnosti.

Hlavni slozky potréninkové
regenerace

Prvni je potfeba doplnéni tekutin ztra-
cenych béhem cviceni. Kdyz se hodné
potite, ztracite mnoho vody a tzv. elek-
trolytii (iontt sodiku, chléru, drasliku,
hot¢iku). Je tedy vhodné pit napoje
s obsahem elektrolytd. Jestlize nedo-

Creatine
Monohydrate

Slouzi jako ucinny zdroj energie

ve svalovych buiikach. Je vhodny @} /s o

ke zlep3eni aktualniho fyzického ODQQ, Q(OS

vykonu a urychleni regenerace. -2 50/0 G )\N -2 50/0

Nabidka platna pro ¢leny VITALAND klubu. Slevy nelze kombinovat.

Potravina pro zvlastni vyzivu.
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Uméni regenerace

plnite tekutiny a elektrolyty v dobé
do pristiho tréninku, tak se vystavujete
riziku prehrati, svalovych kie¢i a mno-

ha dal$im neptijemnostem.

Druhou slozkou regenerace je zpétné
doplnéni sacharidit do svalt. Sachari-
dy jsou opravdu hlavnim energetickym
zdrojem pro pracujici svaly. Uzivanim
sportovnich napoji (pokud mozno
s obsahem malého mnozstvi bilkovin)

pti tréninku lze tyto ztraty zpomalit
a snizit. Bohuzel je nemozné pti trénin-
ku doplnovat sacharidy takovou rych-
losti, jakou jsou spotiebovéavany. Je tedy
nutné s pifjmem sacharidt pokracovat
i po tréninku. Kdyz nedoplnite sachari-
dy do dalsiho tréninku maximalné, tak
se budete citit unaveni.

A konecné treti slozkou regenerace je
vystavba novych svalovych bilkovin.

VITALAND.

Vysoce intenzivni trénink zpisobuje
poskozeni svalovych vlaken, navic se
nékterd svalova vlakna mohou zce-
la rozlozit a vyuzit jako zdroj energie.
Z toho je jasné, proc je po tréninku nut-
né doplnit také bilkoviny. Tato slozka
regenerace je vyznamna zejména pro ty,
kteti usiluji o nartist svalové hmoty.

Ing. Ivan Mach, CSc., prezident Alian-

NJZVIVIN

ce vyzivovych poradcti [

TIPY NA DOPLNKY STRAVY K REGENERACI

Gainer

Sacharido-proteinovy napoj slouzi predev$im k doplnéni energie ztracené fyzickou na-
mahou. Obsazené sacharidy vyuzivaji tzv. anabolického okna organismu, kdy je mozné
do svalt vycerpanych cvi¢enim dodat chybéjici glykogen. Dostatek sacharidi nedovoli télu
sklouznout do katabolismu (ibytek hmoty), ale naopak napomdha rtistu svalové hmoty.
Obsazené proteiny télo vyuzije jako stavebni material k nahradé poskozenych svalovych
vlaken a budovani nového objemu. Aminostar Whey Gainer Actions je navic obohacen

Pfichuté: vanilka, jahoda

Baleni: 22509
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kvalitnim spektrem aminokyselin, které prispivaji k ochrané svalové hmoty pred poskoze- ‘\5&0"”‘5
V”-2509%

nim v disledku fyzické aktivity.

Nabidka platna pro ¢leny VITALAND klubu.
Slevy nelze kombinovat.

Aminokyseliny (BCAA)

Télo potfebuje aminokyseliny ke svalovému riistu, regeneraci po fyzické aktivité,
k ochrané pred poskozenim a odbouravanim svalové hmoty. Leucin, izoleucin
a valin (oznacované spole¢né anglickou zkratkou BCAA - branched chained
amino acids) patfi mezi tzv. esencialni aminokyseliny, které si nase télo nedo-
kaze samo vyrobit a musi tak byt pfijimany potravou a doplnky stravy. Amino-
kyseliny s vétvenym fetézcem (BCAA) jsou vhodné pred, béhem i po vykonu,
kdy predevs$im umoznuji kvalitnéjsi regeneraci (reparace svalovych vlaken, po-
tlaceni katabolismu).

*x

©”-2509 -259%

Nabidka platna pro éleny VITALAND klubu.
Slevy nelze kombinovat.

*  Prichuté: visen, pomeran¢

Glutamin

Nejzastoupenéjsi aminokyselina ve svalové burce. Urychluje obnovu zasob glyko-

genu, zlepSuje proces regenerace, odstranuje svalovou tnavu a pozitivné ovliviuje

imunitni systém. Obsah glutaminu ve svalech se snizuje pri extrémni fyzické zatézi /
a pretrénovani. Ve studii, ktera méla zjistit, zda ma glutamin skute¢né pozitivni vliv

na imunitni systém, pfijimalo 200 bézct a vrhacti bud napoj s obsahem glutaminu,

nebo jen ¢istou vodu. Procento sportovci nevykazujici zddné znamky infekce bylo

u skupiny prijimajici glutamin 81 % a u skupiny pfijimajici jen vodu pouze 49 %.

Pitny rezim

Dostate¢ny a kvalitni pitny rezim zabezpecuje hydrataci organismu a stara se také o pokry-
ti ubytku mineralnich latek. Iontovy nédpoj IontStar Sport Sirup (nebo Xpower Flash) dopl-
ni potfebnou energii a diky specialni kombinaci mineralti NoCramp pomtiZe ochranit télo
pred nepriznivymi kie¢emi. Pro urychleni regenera¢niho procesu a stimulaci novotvorby
energetickych zasob po vykonu vyborné poslouzi regenera¢ni napoj Xpower Recovery,
ktery je obohaceny dalsimi a¢innymi latkami (aminokyseliny, vapnik, hot¢ik) pro obnovu

- poskozenych svalovych bunék a udrzeni spravné rovnovahy mezi ionty.

Vyobrazené produkty: * potravina pro zvlastni vyzivu, ** potravina pro zvlastni vyzivu se sladidlem
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Vavrinec Hradilek

Vavrinec Hradilek
miluje adrenalin:

,Hranice mam tam,

kde uz je to o hubu.

/)

Stiibrny a vlbec prvni ¢esky medailista na olympijskych hrach v Londyné. Tak zna od letoska
sportovni narod Vaviince Hradilka. Cesky kajakaF se ale do vin nespousti jen v zdvodnim nebo
tréninkovém kanale. Ma rad adrenalin a nejriznéjsi vyzvy, voda je pro néj vasni. ,Jd uZ jsem ted
na tom tak zdvislej, Ze se na to tésim a kazdy okamzik na vodé si uzivam,” fika 25lety Vavra, ktery se
neboji ani extrémnich zazitk( v odlehlych koncindch. Bez signalu a bez pfistupovych cest. Hradil-
kv zZivot ale neni jenom o vodé — béh3, hraje hokej a florbal, cvici gymnastiku, ma v planu udélat
si kurz na paraglide. Tenhle pohodar se prosté nenudi!

Necelé dva mésice po olympiadé
jste si stfihnul poprvé v kariére
extrémni Stafetovy zdvod Do-
lomitenmann, na ktery jste se
chystal uz par let. Jak to nakonec
dopadlo?

Byla to zajimava akce, hrozné pékny
prostiedi a atmosféra. Kdybych ale vé-
dél, ze budu mit olympijskou medaili
a ze se od olympiady do Dolomiten-
manna nedostanu do lodi a nebudu mit
moznost na to trénovat, tak bych tam
nejel. Ale slibil jsem to, tak se mi ne-
chtélo néjak Saskovat, vyrazil jsem a...
Bylo to hrozny! Ja jsem umiral, bylo to
$ileny (smich). Takze to mé uplné ne-
potésilo, ale jinak to bylo hezky a jel
bych ur¢ité znova. Ale musel bych na to
trosku trénovat.

Jak velka ta honicka po olympia-
dé byla?

Bylo to velky! Nastésti si to dokazu tro-
chu zorganizovat. Je ale fakt, ze tfeba
pred nasim rozhovorem jsem si nebyl
uplné jisty, jestli jsem si na stejny cas
nedomluvil i néco jiného — mam tfi
rozhovory za sebou. A to jsou dva mé-
sice po olympiadé.

V Londyné jste zajel nejlepsi vy-
sledek v kariére, ziskal jste prvni
Ceskou medaili. Zménil se tim
stiibrem vas Zivot?

Zménil. Ja se tomu branil, Ze by jedna
medaile méla zménit Zivot, ale musim
vzit véechno zpétky. Najednou mé lidi
poznavaji na ulici, fotim se s nimi, je to
prosté jiny... A taky to, co tikal vzdyc-
ky Luka$ Pollert: Ze moje slovo ma na-
jednou vétsi vahu. Takze zmény jsou,
ale lidsky jsem se ur¢ité nezménil, tam
k ni¢emu nedoslo. Je to spi§ v tom, ze
nemam moc ¢as na jiny véci nez je tako-
va ta sportovné-spolecenskd povinnost.

Presto porad Zijete hlavné spor-
tem, zvladate spoustu rdznych
disciplin. Kolik sportii uz jste vy-
zkousel?

Vyjmenovat to asi vSechno nedokazu...
Snazim se délat hodné sportd, chci za-
pojovat celé télo. Nechci zatézovat jen ty
partie, které dostavaji zabrat na kajaku.
Pres zimu hraju hokej, lyzuju, bézkuju,
jezdim na prkné, ted tfeba premyslim
o kurzu na paraglide... Chodim samo-
zfejmé béhat, zarazuji gymnastiku, kte-
ra je pohybové vyborna. Téch sportt je

spousta! A ani nemluvim o extrémnim
kajaku, coz je takova moje vésen. ..

Jak jste se treba dostal k hokeji,
jesté navic do branky?

Skladali jsme tym na néjaky hokejovy
turnaj vodakd, ja se nechtél zranit pri
hre v poli, tak jsem radsi fekl klukam, ze
zkusim jit do brany a hrozné mé to bavi-
lo! I kdyz jsem si poprvé dal vlastni gol,
kdyz jsem rozehraval (smich). Ted cho-
dim pies zimu pravidelné. Clovék mé
v brané urcitou zodpovédnost a je to
pohybové koordina¢né reakéné

zvlatni ¢innost.

Co viechno uz jste
absolvoval v ex-
trémnich sportech?

Jezdim na divokych
fekach, coz je velice ex-
trémni sport, on ale uz
slalom je dost extrémni
sam o sobé. Zucastnil jsem

se riiznych vyletd na Novém
Zélenadu na feky, které jsou
uplné odtiznuté od okolni-
ho svéta, neni tam signal,
neni tam piistup, musime



Vavrinec Hradilek

pouzivat helikoptéry a ta naroc¢nost je
obrovska. V fijnu jsem se ucastnil mis-
trovstvi svéta v extrémnim kajaku, coz
probihd v Rakousku na ledovcovych fe-
kach. Zacatkem listopadu budu travit tfi
tydny ve Spojenych statech na jednom
legendarnim extrémnim zavodu, ktery
se jmenuje Green Race.

Kde mate jako milovnik adrena-
linu hranice, do ¢eho uz byste
nesel?

Hranice? J& myslim, Ze je tam, kde si fi-
kam, Ze uz je to o hubu. Veskeré ty véci,
co jsem sjel a jezdim, tak o nich vim, ze
to clovék muze sjet, aniz by se zranil. Ale
pokud je to uz jen ,,bud a nebo", jako ze
to bud sjedu nebo ne a neovlivnim to
ani svyma zkuSenostma, tak to asi ne.
To je asi moje hranice. U dalsich sportt,
které se netykaji kajaku a vody, zkousim
vSechny novy véci, a to mé hrozné laka.
Ale nemtizu fict, kde je hranice, proto-
Ze je vlastné ani poradné neznam.

Je zvlastni, kam se pravé ty po-
mysiné hranice béhem vaseho
Zivota posunuly: kdyz jste byl
maly, bal jste se sjet kanal v Troji
adneska...

Clovék se neuvéfitelné vyviji. Kdyz
jsem jel s tatou poprvé se podivat
do lodénice v Troji, tak jsem vidél prv-
ni vlnu, takovy maly skok, ktery je ted
pro mé uplné mikro, a ja fikal, Ze to ni-
kdy v Zivoté nesjedu. Bal jsem se, kdyz
mélo asi po dvou letech dojit na trénink
na kanale. Pfedstiral jsem, ze se nemd-
zu obléknout do kombinézy, abych tam
nemusel jet. To jsem se strasné bal. No
a pak se to néjak vyvinulo... Ja se bo-
jim pordad, to ne Ze ne. Ale néjakym
zpusobem jsem se naucil ten

strach prekonavat a spi§

vyhledavam ten pocit,

co prijde po tom stra-

chu. To je ten adrena-

lin.
Jak dlouhou dobu
vibec stravite

v lodi béhem roku?

Kdyz bych to zpramé-
roval za cely rok, tak to

da dvé hodiny denné. Ja

uz jsem ted na tom tak zavis-
lej, Ze se na to té$im a kazdy
okamzik na vodé si uzivam.

Jak vlastné vypada trénink a se-
zona kajakare?

Sezona zac¢ina v dubnu, tGnor je z po-
hledu ptipravy vrchol - tam musi ¢lo-
vék trénovat na maximu, pak prichdzi
vyladéni techniky a clovék se musi
dostat do zavodni pohody. Chce to vic
zacit vnimat vodu nez ten trénink. Ted
v fijnu zacala piiprava na dalsi sezonu,
snazime se je$té jezdit na vodeé, kdyz je
hezky. Zacina se do toho béhat, lehce
chodit do posilovny, za¢inaji se hrat ko-
lektivni hry. Od pilky listopadu zacind
ta tvrda zimni pfiprava — trénuje se tfi-
krat denné, jezdi se hodné vytrvalosti,

sila se nabira na vodé specifickym posi-
lovanim, tfeba padlovanim se zatéZi. Je
dobré zapojit télo i jinak - florbal, gym-
nastika, kruhova cviceni, aby v tom
byla koordinace... Kdyz uz je koncem
listopadu osklivo a napadne snih, tak
voda jde stranou. Aktivitu sméfujeme
dovnitf, ale na trenazeru se dd porad
padlovat. Tohle jde celou zimu a pak
na jafe se jezdi do teplych krajin, kdy
se snazime najezdit co nejvic techniku
a zavodni tempo.

TakZzZe zimu a Vanoce travite
v Cesku?

Posledni roky jezdim hodné na Zéland.
Loni jsem odjel hned po Vénocich, byl
jsem tam pres Novy rok a az do brez-
na na cestach a tréninku. Pfes Vénoce
se ale snazim byt doma, i kdyz aplné
na tom nelpim. Asi uZ jsem vyrostl
z dostavéani dreckd (smich).

VITALAND.

Procestoval jste kus svéta, kam
byste se jesté chtél podivat?

Chile je muj velky sen. Chtél bych se taky
podivat na Aljasku, kde se teda bohuzel
v kajaku jezdit neda. A pak Kanada.

Vavrinec'Hradilek

Narozen 10. 3. 1987
Klub: USK Praha

Nejvétsi uspéchy:

Stfibro na olympijskych hrach v Londyné
Stiibro na mistrovstvi svéta (2010)
Bronz na mistrovstvi Evropy (2010)
Mistr Evropy do 23 let (2009)

Vitéz dvou zavodii Svétového poharu

J

V jednom ze svych profill fikate,
Ze vas zivotni cil je ,mit nadher-
né déti s perfektni zenou a zit
na krasném misté” Kde by to
podle vas mélo byt? Ondra Bank
v rozhovoru pro prvni letosni
VITALAND magazin fikal, ze by
chtél zit na Kokosovych ostro-
vech. Co vy?

Z Kokosovych ostrovi mam kamarad-
ku, takze kdyztak mazu Ondru spojit
(smich). Ja nevim presné, jaké misto
by mélo byt nejhez¢i, ale mam slabost
na Novy Zéland. Tam bych si dokézal
pfedstavit zivot. Ale zase je na svété
spousta hezkych mist, kterd jsem jesté
neobjevil, takze tomu nechavam volny

pribéh.
a
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Uctyhodné z4téze mé na svém konté
i o nékolik kilo leh¢i Tomas Kalen-
sky, mistr svéta a svétovy rekordman
v silovém trojboji. Na letni poharové
soutézi Aminostar Benchpress&-
Deadlift Cup zatahl neuvéritelnych
280kg pri télesné hmotnosti 81kg!
»Mrtvy tah je jednim z nejkomplex-
néjsich cvikii viibec. Jeho tréninkem
procvicite celé télo, at uz jde o kvadri-
cepsy, hamstringy nebo hyzdé, pokud
jde o svaly dolni poloviny téla. Velice
diilezity je také silny stred téla, bticho,
vzptimovace a hluboky stabili-
zacni systém pdtere. Samoziejmé
nemiiZeme zapomenout na zd-
dové svaly - latissimy, trapézy,

ale i svaly pazi a ramen,“ vyjme-
novava teprve dvacetilety ¢len
Aminostar Profi Teamu.

Technika

Na technickou naro¢nost upo-
zorhwje Milan Spingl, trojbojat,
ktery drzi jeden z ceskych re-
kordt v mrtvém tahu - 350kg

v kategorii nad 120kg. ,Musi se
davat pozor na zdda, aby se ¢lovék
nehrbil a neposkodil si plotynky. Tré-
ninky jsou ndrocné, ale vysledkem jsou
hluboké masivni svaly,“ poznamenava
¢len Aminostar Profi Teamu. ,,Je potre-
ba vidy zvedat s rovnymi zddy, aby se
predchdzelo zranéni. Pti zdvodech plati,
Ze pri pohybu nahoru nesmi byt Zddny
pokles ¢inky a pokus konéi zatazenim
ramen dozadu a propnutim kolen.“

Mrtvy tah

Mrtvy tah

Komplexni cvik pro pokrocile

Jeden z nejkomplexnéjsich cvikd, ktery zaméstna prakticky
celé télo. Zaroven ale jeden z nejndro¢néjsich cviki z hledis-
ka spravné techniky. Oboji plati o mrtvém tahu - jednom ze
cviku tzv.,velké trojky’, do které patfi také benchpress (o kte-
rém jsme psali v minulém cisle VITALAND magazinu) a drep.
Kdyz ho nékdo jednou zvladne, jsou z toho jen sama pozi-
tiva: zvysSeni sily, které odpovidaji paradni nazvedané vahy.
,MUj osobni rekord je 300kg v kategorii do 90 kg, fika mistr
Evropy v mrtvém tahu Vladimir Tucek.

Jak je to tedy se spravnou technikou,
kterou je potfeba zvladat? ,Vytah cinky
by mél zalinat nohama. Nohy jsou nej-
silnéjsi na vrcholu pohybu, takze start
by mél zacinat v polodiepu, ¢inka by
méla pti startu byt co nejblize u téla dr-
Zena zamkovym vichopem (jedna ruka
nadhmat, druhd podhmat). Pokud se
Cinka nachdzi v oblasti kolen, méla by
byt pomalu dotahovina silnymi zd-
dovymi svaly,“ doporucuje Vladimir
Tucek, ktery bral zlato na evropskych
$ampionatech v mrtvém tahu loni i le-

tos. ,V tréninku bych doporucil ¢inku
od kolen klidné pustit, poté se srovnat
do startovni pozice a pokracovat dalsim
opakovdnim. Cinku bych urité neodrd-
zel od zemé,“ pridava jesté radu vem,
kteti chtéji tento cvik trénovat.

Vybaveni
Mrtvy tah je populdrni pfi rtznych

silovych soutézich, mezi které patii
i Aminostar Contest Tour. Odhali totiz
zdatnost soutézicich a jeho provedeni
je jednoduché, sta¢i mit osu a par ko-
touct. Presto je dobré nepodcenit dal-
§i vybaveni. ,U vysSich vah je vhodné
pouzivat liftersky opasek, ktery zpevni
stted téla a preventivné zabrdni moz-
nému zranéni pri maximdlnich vahdch.
K soutéznimu provedeni mrtvého tahu
je pak pomalu nutnosti dres a lifterské
podkolenky,“ tika Tomas Kalensky.
Vhodné je také magnesium proti vy-
klouznuti ¢inky z ruky a boty
s nizkou podrazkou.

Trénink

Jak trénuji mrtvy tah profesiona-
lové? ,,U mé plati, Ze cim méné,
tim lépe. Zvykl jsem si cvicit
mrtvy tah s tréninkem drepii, ale
jezdim jen dotahy, Cdstecnd opa-
kovéni. Extra a v dresu cvicim
tenhle cvik tfi tydny pred zdvody,“
popisuje svoje zkusenosti Milan
Spingl. ,,Jd v prvni fdzi zacindm
na sedmicentimetrové podloZce,
abych zlepsil vybusnost ve spodni
fdzi pohybu a druhd fdze je klasicky ze
zemé. Posledni 3-4 série jedu dotahy
od kolen, jako dopliikové cviky vyuZzi-
vam shyby na hrazdé se zdtézi 25kg,
s kterou provedu 4 série po 8 opako-
vdnich,“ vyjmenovava Tucek. Ostatné
doplnkové cviky doporucuje i Tomas
Kalensky: ,,Je dobré procvicit zejména
hamstringy a stied téla, nékdo zarazuje




Téma: Mrtvy tah

také specidlni cviceni vichopu. Z dopli-
kovych cvikii mohu jmenovat naptiklad
predklony, zakopdvini, glute ham raise,
dotahy ¢&i dalsi cviky na pevny stied téla
a zadni stranu stehen.”

Suplementace

Bez kvalitni sportovni vyzivy se v po-
silovné neobejdete, plati to samoziej-
mé i pro mrtvy tah. ,Zdkladem je po-
fddnd vyhecovanost, proto se nebranim
jakymkoliv tréninkovym stimulantim.

VITALAND.
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védy slusnou koncentraci a nahecova-
nost do tréninku. Zejména kvili sile
pak také doporucuji klidné i 10g ami-
nokyselin BCAA pted tréninkem, ¢inka
je pak vzdy o pozndni lehci,“ jmenuje
hlavni pomocniky Kalensky. Se svy-
mi zkuSenostmi se pridava i Tucek:
LJd v pripravé spoléhdm na proteinové
ndpoje, BCAAcka v ddvkdch kolem 20
gramii, creatin, glutamin a multivita-
miny. Pro zvySeni hladiny testosteronu
pouzivam Tribulus terrestris a ZMA.

NIZVOVI

Vyuzivim zejména GTI (gaurana, .
taurin, inosin) a Synephrine od Ami-
nostaru. Tahle kombinace zarucuje r

Prosinec

©
©
Q.
[}
-
2
-

TriGon, 90 xxL cps

Prispiva ke zvyseni fyzického vy-
konu u silovych, silové vytrvalost-
nich a vytrvalostnich sportovci.
Optimalni pomér obsazenych la-
tek garantuje maximalni uvolnéni
prirozenych anabolickych hormo-
nd, testosteronu a riistového
hormonu.

TribuMax, 120 cps

Napomaha zvysovat pfirozenou
hladinu testosteronu v organi-
zmu, podporuje rychly narust
svalové hmoty, zvyseni fyzického
a psychického vykonu.

Platné v listopadu 2012 nebo do vyprodani zasob.
Nabidka platnd pro ¢leny VITALAND klubu. Slevy nelze kombinovat.
Doplnék stravy.

Platné v prosinci 2012 nebo do vyprodani zésob.
Nabidka platna pro ¢leny VITALAND klubu. Slevy nelze kombinovat.
Doplnék stravy.

Inzerce

Shodit na vaze, odbourat prebyte¢ny tuk... Kdo by to nechtél? Mnozi hledaji zazracny doplinék stravy, ktery by si vecer vzali a rano se
probudili o par kil leh¢i. Jenze takové zazraky se v zZivoté nedéji a stejné jako jinde neni nic zadarmo, ve vztahu k Vasemu télu to plati
dvojnasob. Chcete dobie vypadat? Necekejte, Ze praci udéla nékdo za Vas!

Magicka rovnice uspéchu

Pro zbaveni podkoznich tukd musite bezpodminecné splnit zakladni rovnici - kaloricky vydej Vaseho téla musi byt vyssi nez kaloricky
prijem. Jinymi slovy, Vase strava musi byt alespon trochu rozumna (nizky kaloricky prijem) a zaroven byste si méli zajistit (nejlépe spor-
tem) dostatec¢ny kaloricky vydej. Nebude-li rovnice spinéna, Vase vaha se nesnizi. Pokud ji ovSem splnite, mate vyhrano!

K ¢emu tedy doplriky stravy?

Spravna otazka. Nesplnite-li tuto rovnici, mizete pouzit jakykoli doplnék stravy, ale Uspéch se nedostavi.

Pokud ale budete spravné jist a obcas si zasportujete, vaha dolli pdjde. A podporite-li Vase télo v paleni tukd vhodnym dopliikem vyzi-
vy, budou vahové Ubytky o to znatelnéjsi a rychlejsi. Jaky ,,spalovac tuk(“ (resp. doplnék podporujici spalovani tuk) je nejvhodnéjsi?
Nejosvédcéenéjsi icinnou latkou ve spalovacich je bezesporu synefrin. Jde o wytazek z plodu Citrus aurantium, ktery zrychluje metabo-
lismus a tim zefektiviiuje spalovani tukd. Synefrin je zaroven silny stimulant. Date-li si ho pfed tréninkem, rozdil v jeho intenzité i ve Vasi
o to vyssi. Uzitim synefrinu tak boj proti tukovym zasobam podporujete ze dvou riznych stran - a vysledek tomu bude odpovidat!
Vyrobci sportovni vyzivy do svych spalovact pfidavaji fadu dalsich Gcinnych latek. Tak napfiklad inulin, coz je Cisté rostlinna ,,rozpustna“
forma vlakniny s mimoradné pozitivnimi G¢inky na travici trakt. Plsobi jako bifidogenni aktivator, ktery zlepsuje zazivaci mikrofloru, chrani
proti zazivacim infekcim a snizuje hladinu cholesterolu v krvi. Inulin se ¢asto pouziva i jako nahrada glukézy a ma nulovou kalorickou
hodnotu. Jeho zarazenim do redukénich diet zvysite obranyschopnost Vaseho organismu (inulin podporuje rist bakterie Lactobacillus
bifidus, diky které Vase télo ziskava odolnost proti mnoha infekcim), ale také se ubranite zpétnému ukladani tuku.

Ucinné spojeni synefrinu s inulinem

Spojme si nyni obé ucinné latky, pridejme nékolik dalsich (L-carnitin, vitamin C &i antioxidant inositol) a to vSe dejme do tekuté formy pro
co nejrychlejsi vstiebavani. Vysledkem je Synephrine Inulin Liquid, suplement spole¢nosti Survival, ktery Vase redukéni diety maze
nasmérovat spravné. Nezvladne to za Vas, ale budete-li jej uzivat spravné (dvakrat denné 10 ml ¢i jedna vétsi davka pro stimulacni efekt
pred tréninkem), vyrazné Vam muize pomoci! To vSe nyni za zavadéci cenu 299 K¢&. Neslibujeme Vam zazraky, ale garantujeme, Ze zabe-
rete-li i Vy, nas Synephrine Inulin Liquid Vas v tom nenecha, dostane z Vas maximum a v cesté za Vasim cilem - postavou bez prebyte-
¢nych tukl - Vam opravdu pom(ze!
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NUTRITION SUPPLEMENTS



http://www.aminostar.cz/tribumax?utm_source=Magazin_VITALAND&utm_medium=Magazin_VITALAND_listopad_prosinec%2B&utm_content=Str_15_tribumax&utm_campaign=Magazin_VITALAND_akce_listopad
http://www.aminostar.cz/trigon?utm_source=Magazin_VITALAND&utm_medium=Magazin_VITALAND_listopad_prosinec%2B&utm_content=Str_15_trigon&utm_campaign=Magazin_VITALAND_akce_listopad
http://www.aminostar.cz/synephrine-inulin-500-ml-rescue-energy-tabs?utm_source=Magazin_VITALAND&utm_medium=Magazin_VITALAND_listopad_prosinec&utm_content=Str_15_synephrine-inulin-500-ml-rescue-energy-tabs&utm_campaign=Magazin_VITALAND_akce_listopad
http://www.aminostar.cz/fatzero-vysnena-postava/-2?utm_source=Magazin_VITALAND&utm_medium=Magazin_VITALAND_listopad_prosinec&utm_content=Str_15_jak%2Bzhubnout&utm_campaign=Magazin_VITALAND_akce_listopad

Tomas Kalensky

Mistr sveta
Tomas Kalensky:

»V trojboji jde o prekonavani sama sebe”

Vazi 85 kg, ale pfi soutézich v silovém trojboji si naklada na ¢inku bez respektu. Vysledkem jsou osobni
rekordy 300kg v dfepu, 187,5kg v benchpress a 280kg v mrtvém tahu. A také druhy titul svétového
$ampiona mezi dorostenci, ktery Tomas Kalensky vybojoval koncem zéfi na Slovensku. ,Atmosféra byla
perfektni a po organizacni strdnce $lo suverénné o nejpovedenéjsi podnik, na kterém jsem kdy byl. Navic

vsv

jsme v poradi ndrodu obsadili stfibrnou pricku v kategorii s vybavenim, tzn. v superdresu,” vyjmenovava
hlavni pozitiva talentovany ¢len Aminostar Profi Teamu.

Tomasi, v 19 letech uz mas
na konté celkem dost tspéchd.
Jak a kdy ses k silovému trojboji
vlastné dostal?

Zacinal jsem v podstaté jako kazdy
mlady kluk, ktery kdy navstivil posi-
lovnu. Rozdil byl snad jediné v tom,
ze jsem si uz od zacatku hlidal sprav-
né technické provedeni cviku, kvalitni
stravu a vSechno okolo. Na zacatku
roku 2009, kdyz mi bylo 16 let, jsem
kontaktoval trutnovsky oddil silové-
ho trojboje, kde mé naucili viceméné
vSechny zdklady silového tréninku. Pak
uz mély vSechny udalosti rychly spad:
v jedné sezéné jsem vyhral mistrovstvi
Ceské republiky, pak evropsky i svéto-
vy Sampionat. Navic jsem ten samy rok
uspésné slozil i rozhodcovské zkousky
a od té doby se silovy trojboj tak néjak
stal soucasti mého Zivota.

Jak vypada trénink silového
trojbojare?

Tréninkové metody jsou ritizné. Exis-
tuje spousta silovych tréninkd, které
perfektné funguji. Na druhou stranu
i trénink podle pocitu a soucasného
psychického i fyzického rozpolozeni
ma néco do sebe. Obecné viak lifteri
trénuji 3-4x tydné, pricemz se pocho-
pitelné zaméruji na drep, benchpress
a mrtvy tah. Soucasti tréninku jsou
také doplnkové cviky, které posilu-

ji partie zapojované pri téchto tfech
cvicich. Samozfejmosti je mimo jiné
i stre¢ink pretézovanych partii a po-
silovani ochablych svalti, které nejsou
pii ,svaté trojce® tolik posilovany.

Urcité budou dulezité i suple-
menty. Prozradis, jaké jsou pro
tebe osobné klicové? At uz v pfi-
pravé nebo pfimo pf¥i zadvodé...

Na suplementaci si davam opravdu za-
lezet. Diky Aminostaru mdm v pod-
staté vSechno, co potrebuji. Zakladem
je kvalitni proteinovy koncentrat kvuli

doplnéni pottebné hodnoty bilkovin.
Kvili regeneraci a sile uzivam navic ami-
nokyseliny a BCAA, a to jak v sypané,
tak tekuté formé. Pred soutézi zafazuji
L-Glutamine, ktery mimo jiné posiluje
imunitu, proto vylou¢im riziko nemoci,
ktera by mi mohla pokazit zavod. Kviili
sile a nabrdni hmoty uzivim rtzné for-

my kreatinu, v neddvné pripravé na mis-
trovstvi svéta se mi nejvice osvéd¢il Kre-
-Alkalyn. Neddm dopustit na testosteron
boostery, diky kterym pocituji zejména
narust sily: naptiklad Anabolic Boos-
ter, TriGon a ZMA. Soucasti kvalitni
suplementace by mély byt také multivi-
taminové a multimineralové pripravky.
Pti potrebé shodit néjaky ten kilogram
do vahové kategorie mi pomahaji vyrob-
ky fady FatZero a ptimo pti zavodé, kdy
je nutné pravidelné dopliovat energii,
uzivam také vyrobky rady Xpower.

Tvym poslednim uUspéchem je
titul mistra svéta mezi dorosten-
ci. Jak sis uzil tuhle soutéz?

Uz ve ctvrtek, kdy jsme jako doros-
tenci méli na programu pouze vazeni,
jsem poznal atmosféru bardejovské
sportovni haly. K benchpressu na-
stupoval jeden z nejsilnéjsich muza
planety - finsky Jonas Rantanen. Ne-
chal si nalozit na ¢inku neskute¢nych
390kg a v tu chvili hala div nespadla.
KdyZz mi v ten moment béhala husina
po zadech, védél jsem, ze tyhle zavody
si uziju naplno.

Jaké pokusy sis pripsal?

Ve diepu se mi podafilo ziskat dru-
hym pokusem evropsky rekord, kte-
ry jsem stanovil na hranici 280kg.
V benchpressu jsem druhym poku-
sem zatlacil 175kg a zistal vice nez

)




Rozhovor: Tomas Kalensky

10kg za tréninkovym maximem. Chut
jsem si chtél spravit ve treti discipliné,
tedy mrtvém tahu. Evropsky rekord
mél hodnotu 260kg, coz je vaha, kte-
rou zvladam tréninkové hravé. Jenze
ve druhém pokusu prisla technicka
chyba, kviili které jsem se predc¢asné
predklonil s 270kg ¢inkou a ve tfetim
pokusu mé opét zklamal ichop a mé
»oblibené® mozoly. Zapsal jsem tak
pouze 250kg v zakladnim pokusu.
Malou naplasti byl total 705kg, coz je
novy evropsky rekord.

Soutézil jsi ve vybaveni. Co to
znamena a jaké je pro trojboj
potieba?

Silovy trojboj se v dnes$ni dobé déli
na kategorii equipment a raw. Zavod-
nici kategorie raw pouzivaji pouze
opasek na zpevnéni stfedu téla a ban-
daze na kolena a zapésti. Soutézici
v kategorii equipment pouzivaji navic
tzv. ,superdresy, které by mély pri-
marné zpeviovat télo, ulevovat $la-
cham a kloubtim od pretizeni. Tim

padem ale samoziejmé také pridavaji
na vykonu. Je na kazdém zavodnikovi,
kterou ze zminénych kategorii si vybe-
re, a jak se pfipadné se superdresy po-
pere a dokdze z nich vytézit maximum.

Silovy sport, to jsou pro hodné
lidi,,velci chlapi”. Jak do toho za-
padas ty se svymi 85kg télesné
hmotnosti?

Silovy trojboj je vyjimeény tim, Ze se
zavodnici déli do jednotlivych vaho-
vych kategorii, coz je oproti jinym si-

VITALAND.

ZDRAVI « SPORT - KRASA

lovym disciplinam jako napriklad vrh
kouli nebo hod diskem néco nemys-
litelného. Pravé to umozni porovnat
opravdovou silu kazdého soutéziciho.
Prece jen neni mozné ocekavat stejné
vykony od kluka, co vazi 65kg, a ty-
pického 125 kilového liftera. Navic
v ramci vyhlagovani absolutniho po-
fadi zavodnika se pouzivaji specialni
koeficienty a prepocty, které umozni
porovnavat vykony leh¢ich zavodniki
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Whey Protein
Actions 85%, 2000g

Idealni vyziva svalt pro jejich
vétsi objem, lepsi vykonnost
a zkraceni doby regenerace.
Kvalitni protein v prosinci
s 35% slevou!

N

PFichuté: vanilka, cokolada, jahoda, banan

Platné v prosinci 2012 nebo do vyprodani zasob.

NIZVOVI

Nabidka platna pro ¢leny VITALAND klubu. Slevy nelze kombinovat.

Potravina pro zvlastni vyzivu.

Inzerce

AKCNI ol

NABIDKA
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Naturalni sport
a Aminostar:

Spojeni, které funguje

Naturalni sport

Sport a kvalitni vyZiva, to prosté patfi k sobé. V pfipadé naturdlniho sportu, ktery jasné deklaruje
snahu o co nejlepsi vysledky pfirozenou cestou, ma tahle vazba konkrétni jmenovatele. U nas je
to Ceska spole¢nost pro naturalni sport (CSNS), v oblasti sportovni vyZivy pak provéiena kvalita
se znackou Aminostar. Tahle rovnice plati uz nékolik let, nové se ale rozsifuje na celou Evropu pro-
stfednictvim spoluprace s INBA Europe (International Natural Bodybuilding Association). ,Jde o dalsi
moZznost vétsi osvéty a propagace rozvoje zdravého cviceni formou fitness a naturdlini kulturistiky,” fika
viceprezident této organizace Pavol Ferenc.,,INBA Europe podporuje kvalitni produkty sportovni vyZivy
Aminostar. Na etiketdch nasich vyrobku se tak nové objevuje jeji logo,” uptesiiuje jednatel spole¢nosti

Aminostar Franti$ek Cekal.

Dlouhodoba spoluprace

Podpora naturdlni kulturistiky ze
strany Aminostaru trvd vice nez pét
let a vychazi jak z filozofie spole¢nos-
ti, kterd se snazi propagovat sport bez
dopingu, tak z obliby a potieb samot-
nych sportovct. ,,Kazdy ze zdvodnikii
naseho sportovniho klubu v naturdlni
kulturistice ¢i fitness doplitky od Ami-
nostaru pravidelné pouzivd a nikdy
jsme neméli Zdadny problém s jejich
kvalitou nebo chuti. Proto s napros-
to Cistym svédomim doporucuji tyto
vyrobky dalsim sportovciim v rdmci

CSNS a nyni i INBA Europe,“ tikd
prezident obou organizaci Tomas
Prochazka a dodava: ,INBA Europe
ma stejné jako Aminostar ambice byt
v dlouhodobéjsim horizontu $pickou
ve svém oboru v rdmci Evropy.©

Pozice naturdlni kulturistiky
a fitness

Naturalni kulturistika a fitness za-
ziva diky své filozofii velky boom

a tfeba v Australii se tamnfho $am-
piondtu ucastni 300 aZz 400 sportov-
ct. ,,V rdmci Evropy se tési naprosto
mimorddné prestiZi dvé mezindrodni
soutéZe — na jate Aminostar Mezi-
ndrodni mistrovstvi Ceské republiky
a na podzim Aminostar Natural Cup,
ktery letos probéhl 20. tijna ve Znoj-
mé,“ jmenuje uspésné akce Tomas
Prochézka. K nim se letos ptifadilo
také INBA Mistrovstvi svéta v natu-

AMINK STAR




Naturalni sport

ralni kulturistice a fitness, které
v cervnu hostily Karlovy Vary
a kterého se zucastnili sportovci
ze 12 stath celého svéta. ,, Zviditel-
néni tohoto sportu vzristd i diky
témto dobre zorganizovanym
soutézim. Comeback k antice,
jak bychom tento trend mohli
nazvat, miiZe prijit pres mladou
novou generaci. Skupina sympa-
tizanti naturdlni kulturistiky se
pomérné dobrym tempem v Ev-
ropé zvysuje,“ tika prezident
Slovenské asociace naturdlni
kulturistiky Pavol Ferenc.

Sportovni vyziva,
kli¢ k uspéchu

Prekondvani sportov-

nich hranic v rdmci
moznosti, které nam
lidské télo dava, umoznu-

je tvrdy trénink a spravna
vyziva. Dopliky stravy jsou

SPEED 8]

absolute stimulant

Doplnék stravy

nezbytné. ,Z pohledu aktivniho
sportovce jsou nedilnou soucdsti ji-
delnicku, protoze dopliiovat veskeré
potiebné Ziviny pouze z prirozené
stravy by bylo vzhledem k pottebé
jejich znacného mnoZstvi velmi nd-
rocné a casto i casové neredlné,“ vy-
svétluje Tomas Prochazka. ,V prvni
tadé jde o podporu optimdlniho roz-
voje fyzické zdatnosti a docileni zvy-
Seni vykonnosti prirozenym, zdravi
neposkozujicim zpiisobem. V nepo-
sledni fadé kvalitni sportovni vyZiva
umoznuje jesté dokonalejsi regene-
raci organismu,“ vyjmenovava dui-
lezity pfinos sportovni vyzivy Pavol
Ferenc.

»Aminostar nabizi kvalitni a prove-
tené dopliiky, spolupracujeme s re-
nomovanymi  Ceskymi  vyZivovymi
poradci pfi vyvoji vyrobkii a podpo-
rujeme mnoho Spickovych sportovcii
v ramci Aminostar Profi Teamu, ktefi
jsou pravidelné testovdni na obsahy

VITALAND.

NJZVIVIN

nepovolenych ldtek. Nase dlouholetd
spoluprdce s Ceskou spolecnosti pro
naturdlni sport a nové také spolupra-
ce s INBA Europe je mitena na ocisté-
ni kulturistiky pravé od uzivani nedo-
volenych latek,” specifikuje filozofii
spolecnosti Aminostar jeji jednatel
Frantisek Cekal.
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Night Effective
Protein,1000g, 2000g

Unikatni sestava pomalu se
uvoliujicich a postupné pra-
cujicich proteint, vhodnych
zvlasté pro obdobi spanku.
V listopadu s 35% slevou!

Platné v listopadu 2012 nebo do vyprodani zasob.
Nabidka platna pro ¢leny VITALAND klubu. Slevy nelze kombinovat.
Potravina pro zvlastni vyzivu.

Baleni 2000g - Pfichuté: ¢okolada, vanilka
Baleni 10009 - Pfichuté: cokolada, vanilka

Inzerce
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Jsou i dalsi novinky? Na co byste
nalakala do nové oteviené pro-
dejny?

Urcité na kvalitni vyrobky a sluzby,
na které jsou lidé zvykli: v nasi prodej-
né méfime krevni tlak, body mass index
nebo mnozstvi podkozniho tuku. Samo-
zfejmosti je odborné poradenstvi. Co se
tyce produktovych novinek, tak nové na-
bizime Aminostar Joint Support Protein,
ktery kromé kvalitnich bilkovin obsahuje
i kloubni vyzivu, coz jisté uvitaji vSichni
sportovci. Véfim, ze se brzy zaradi mezi
top produkty ve sportovni vyzivé.

Nabidnou VITALAND prodejny
pred Vanocemi jesté néjaké nové
produkty?

V sortimentu potravnich doplnkt v fadé
VITALAND je novinek hned nékolik,
postupné se zarazuji do prodeje. Jedna se
tteba o Hair Plus, ktery je uréeny vSem,
kteti chtéji podporit pééi o své vlasy. Dal-
$1 novinkou je Dia Fix, ktery stabilizuje
hladinu cukru v krvi a je tak vhodny jak
pro diabetiky, tak lidi drzici dietu. Nové
se prodava také hor¢ik nebo cesnek a hli-
va Ustfi¢na posilujici imunitu.

Vypada to, ze predvanocni ¢as je
k navstévé VITALAND prodejen
idealni...

Jasné, zname to asi vSichni - kazdy rok
si ldameme hlavu nad tim, ¢im obdarovat
nase nejblizéi a znamé. VITALAND pro-
dejny mtizou nabidnout inspiraci a dar-

Rozhovor

VITALAND
prodejny

Vzdy neco navic...

I v poslednim letosnim VITALAND magazinu pokracujeme v predstavovani vedoucich VITALAND prodejen, které
mUzZete potkavat pfi svych nakupech kvalitni sportovni vyzivy a doplnkl stravy s odbornym poradenstvim. VI-
TALAND prodejna v Mladé Boleslavi byla neddvno prestéhovana v rdamci Obchodniho centra Olympia a na mésic
uzaviena. Od zacdtku fijna uz ale zase slouzi vsem pfiznivclim zdravého a aktivniho Zivotniho stylu. ,Zdkaznici nds
nové najdou v pasdzi pfimo proti pokladndm Hypermarketu Albert. Prodejna doznala podstatnych zmén, predevsim
se zvétsila prodejni plocha, coz je pro nase zdkazniky rozhodné plus,” fika vedouci VITALAND prodejny lveta Vlkova.

ky, které se hodi vzdycky. Treba rtizné
vitaminy a mineraly, kloubni vyziva,
produkty na zvyseni vitality a energie,
osvédcené pripravky na imunitu nebo
$tihlou linii. Pro sportujici jedince je na-
bidka velmi $iroka, at uz se to tyka posi-
lovani, vytrvalosti, regenerace nebo hub-
nuti. Na prani zdkaznika mtizeme navic
vytvorit darkové balicky, nebo je mozné
zakoupit darkovou poukazku, na kterou
si miize obdarovany vybrat sam. Cleno-
vé VITALAND klubu, kterymi se muize
stat snadno a zdarma kdokoli, vyuziva-
ji také vyrazné slevy a vyhodné akce 3
za cenu 2, které v prosinci plati na veske-
ry sortiment znacky VITALAND.

ImuFit, 60 bl

Posilte svou obranyschopnost
a imunitni systém v rizikovém
obdobi diky ideélni kombinaci
ucinnych latek.

Platné v listopadu 2012 nebo do vyprodani zasob.
Nabidka platna pro ¢leny VITALAND klubu. Slevy nelze kombinovat.
Doplnék stravy

Kdo vlastné nejvic chodi do VI-
TALAND prodejny v Mladé Bole-
slavi?

Za roky svého ptisobeni ma nase pro-
dejna vybudovanou stalou klientelu.
Sportovci se zamétuji na produkty po-
ttebné nejen pro podporu jejich vyko-
nu, ale také na regeneraci nebo pitny
rezim. Mezi nase zakazniky patfi zeny

i muzi, kteti cvi¢i pro radost, které zaji-
ma zdravy zivotni styl, stejné jako aktiv-
ni seniofi. Musim Fict, Ze sloZeni nasich
zakaznik je velmi pestré a nasim cilem
je poradit kazdému tak, aby odchazel
spokojeny. Chodi sem nejen zacinaji-
ci a amatérsti sportovci, ale i sportovci
profesionalni. Treba fotbalisté, kteti hra-
ji za FK Mlada Boleslav, nebo hokejisté
z bruslarského klubu. Ti v leto$ni sezo-
né ptisobi v 1. lize, ale nikdo z fanouskd,
mezi které se fadim i ja, nepochybuje,
ze se vrati zpét do extraligy (usmiva se).

Takze fandite hokeji? Jaky je vas
vztah ke sportu?

V soucasné dobé se aktivné vénuji ae-
robiku, step aerobiku, rdda zavitim
i na spinning. Prost¢ mam rada véechny
aktivity, kde se setkava vic lidi, nechybi
ta spravna atmosféra, dobra hudba, po-
hyb a parta prima lidi.

Jak dlouho uz pracujete pro VI-
TALAND?

Bezmala deset let a nebojim se Fict, ze
moje prace je pro mé srde¢ni zdlezitos-
ti. Kdyz jsem pred lety opoustéla své
pivodni zaméstnani, v podstaté jsem
nevédéla, do ¢eho jdu. Byla to pro mé
vyzva, zkusit néco nového... Oslovila
mé nabidka zajimavého zaméstnani,
kontaktu s lidmi, moznost dalsiho se-
bevzdélavani. A protoze sportuji, tak
i moznost vyzkouset, jak to vSechno
funguje v praxi. 0
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VITALAND.

zdravi « sport « krasa

Happy days

SLEVA 15%

platnost akce:

patek a sobota
23. - 24. listopad 2012

Sleva 15% plati z pIné maloobchodni ceny bez slevy. Slevy nelze scitat s jinymi slevami. Sleva se nevztahuje na rodinnd balent.
Sleva se nevztahuje na akce, akéni balicky a nelze ji kombinovat s clenskou slevou 5% VITALAND klubu.
Uvedend sleva platijen pro cleny VITALAND klubu.

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

L EKARSKE KONZULTACE

ZDA RMA JEN V PRODEJNACH

misto datum a cas léka¥

KPF165
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za jedinecnou cenu

Pri zakoupeni FLEXIT LIQUID, 500 mi, pomeranc
Ziskate
FLEXIT GELACOLL, 180 caps

Doplriky stravy

®
NUTREND
www.nutrend.cz

Inzerce
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VITALAND.

Klubové akce KLUB

- Listopad

Omega 3,60 1tbl Hliva+Echinacea
» komplex nenasycenych mastnych +Ra kytn | k, 60 tbl
kyselin z motskych ryb S el . oy 4 &
ytnik, Echinacea a Hliva Ustfi¢na it
» priznivé ovliviiuje hladinu cholesterolu posiluji imunitni systém organismu Zraloéi chru paVka, 120 tbl
» podporuje spravnou funkci srde¢niho » Echinacea a Hliva Gstfi¢na maji pfiznivé » podporuje zdravi kloub a kloubnich
svalu a cévniho systému antioxida¢ni ¢inky na lidsky organismus chrupavek
» pomaha chranit srdce a cévy ped » Echinacea pfizniv& ovliviuje zdravi (PG < oiazie TGS T e
civiliza¢nimi chorobami dolnich mocovych cest systému
Koenzym Q10, 50 tbl B-Complex Antistress, 6o tbl Super Mineraly, 6o tbl
» podporuje ¢innost srde¢niho svalu » zmfriiuje psychické napéti » komplex nezbytnych minerdlnich latek
» poméha chranit srdce a cévy pred » poméha uvoliiovat psychické napéti pro zdravi organismu
poskozenim a zlepsovat naladu » potiebné pro spravnou funkci
» pozitivné ovliviiuje fyzickou aktivitu » napomaha zvladnuti kazdodenniho nervového systému-a svall

» poméha zvysovat vitalitu
a snizovat Gnavu

A\

stresu a zvladani naro¢nych ukold » pfiznivé ovliviuje kvalitu kosti a z4bd
bez pocitu vycerpani » pomdha udrzovat zdravi vlastra nehtt
» usnadriuje obnovu télesnych

a dusevnich sil

» Ma pfiznivy vliv.na stav dasni

ImuFit, 60 tol Ginkgo Biloba, so i Brusinky Forte, cotbi
» napomaha ¢innosti imunitniho systému » podporuje periferni mikrocirkulaci krve » mnozstvi extraktu v maximalni denni
v'boji proti infekcim na piirodni bazi (periferni krevni obéh) davce (3 tobolky) odpovida minimalné
» pfiznivé pasobi proti negativnimu » pomaha udrzovat dobrou pamét 57 300 mg plodd brusinek
dopaduZivotniho prostfedi » pfiznivé ovliviiuje pozndvaci funkce » ma piiznivy vlivna mo&ové stroji.
» pomdha posilovat organismus v obdobi v pozdnim véku » obsahem antioxidantti pispiva
psychického i fyzického vycerpani » pozitivné ovliviiuje tvorbu télesného tepla K ochran& bunék pied volnymi radikaly
Beauty You,Bay+Night Turbo Fat'Burner, sxsoml Pupalkovy olej,6o b
» krdsné vlasy, hebka plet, pevné nehty » obsahuje kombinaci sloZek pfispivajici » zdroj nenasycenych mastnych kyselin
» pomdha zpomalovat starnuti ke spalovani tukd v priibéhu cviceni nezbytnych pro spravné fungovani
» podporuje zdravy rist vlast anehtd, » guarana pfiznivé ovliviuje proces organismu
| prizniyé ovliviiuje jejich stav a vzhled redukce hmotnosti, podporuje psychickou » poméaha chrénit pred dnavou
» diky/©bsahu pycnogenolu chrani aktivitu a bdélost organismu a vycerpanim
poko.zku Pre‘? predZasnym starnutim g » L-carnitin pfispiva ke spalovani tukd »zmiriiuje kozni problémy, akné a vyrazky,
avznikem vrasek azlepseni fyzického vykonu pomaha oddalovat projevy staruti
» Garcinia Cambogia napomaha » pozitivné plsobi pfi premenstrua¢nim
Prem | um Vl P Diet, pack k od.kv)o.uréva’rli tl.,lrkOV)'/Ch zasob syndromu-a v klimakteriu
) o a snizuje chut kjidlu » pomaha proti lamavosti neht
« Z ggi%%?fd?g:\gﬁ?é\izgrz::Jkrl:motnost » zeleny ¢aj pomaha podporovat » napomaha udrzovat spravnou
metabolismus a odbouravani tukd, ¢imz hladinu cholesterolu v krvi

» stimuluje metabolismus

» podporuje traveni

» dodava télu energii a vitalitu

» pomaha zvysovat fyzickou i psychickou vykonnost

pfispiva k udrzeni spravné hmotnosti
» L- arginin podporuje spravnou funkgi
imunitniho systému a krevniho obéhu

Doplnky stravy
J

Platné v listopadu 2012 nebo do vyprodani zasob.

Prosinec

Akce na cely sortiment znacky VITALAND.

Platné v prosinci 2012 nebo do vyprodani zasob.

Podminkou vyuziti vSech uvedenych akci je ¢lenstvi ve VITALAND klubu. Uvedené akce nelze kombinovat s dalsimi slevami.
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VYTRVALOST KLOUBY
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Pfi ndkupu speciélniho ,tréninkového bali¢ku”
v cené cca 300 K¢ obdrzi zakaznik tréninkovy plan

ralu:'p::::i : Emspoma [FlexitGelacoll caps »Jak uspét na Jizerské 50” ZDARM A
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Pichut: banana toffee
_”

K nakupu Extrifit
nad 399K¢

Platné v listopadu a prosinci 2012 nebo do vyprodéni zésob.

PFichuté: pomerang, citron, fresh

~
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Prosinec

7
Baleni 2000g - Pi'l':hvuté: ¢okolada, vanilka

PFichuté: vanilka, ¢okolada, jahoda, banan

Baleni 1000g - Pfichuté: ¢okolada, vanilka
Baleni: 2000g

*%

Prichuté: vanilka, jahoda

Baleni: 2250g
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Platné v listopadu 2012 nebo do vyprodani zasob.
Platné v prosinci 2012 nebo do vyprodéni zésob.

PFichuté: ananas, tresen,

+ pinkgrep

/s J / / -4

HUBNUTI VITAMINY K UB IMUNITA

G / i

Podminkou vyuziti vSech uvedenych akci je ¢lenstvi ve VITALAND klubu. Nelze kombinovat s dalsimi slevami a akcemi.

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


http://www.aminostar.cz/akce-mesice/?utm_source=Magazin_VITALAND&utm_medium=Magazin_VITALAND_listopad_prosinec&utm_content=Str_24_akce-mesice&utm_campaign=Magazin_VITALAND_akce_listopad


<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket true
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails true
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo true
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Preserve
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
    /CenturyGothic
    /CenturyGothic-Bold
    /CenturyGothic-BoldItalic
    /CenturyGothic-Italic
    /CourierNewPS-BoldItalicMT
    /CourierNewPS-BoldMT
    /CourierNewPS-ItalicMT
    /CourierNewPSMT
    /Georgia
    /Georgia-Bold
    /Georgia-BoldItalic
    /Georgia-Italic
    /LucidaConsole
    /Tahoma
    /Tahoma-Bold
    /TimesNewRomanPS-BoldItalicMT
    /TimesNewRomanPS-BoldMT
    /TimesNewRomanPS-ItalicMT
    /TimesNewRomanPSMT
    /Trebuchet-BoldItalic
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /CZE <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


