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NEWSLETTER

JE DOBRE MIT JASNO,
CEHO A JAK CHCEME DOSAHNOUT

V srpnovém cisle Aminostar newsletteru vam pfinasime rozhovor
s Katefinou Prochazkovou - Karbusovou, vyznamnou

predstavitelkou ¢eského sportovniho aerobiku devadesatych let.

Pani Prochazkova, mate velmi bohaté
zkusenosti se sportem a predevsim se :
sportovnim aerobikem. Seznamte nas :
prosim na uvod s Vasi sportovni ka- :

riérou a Vasimi nejvétSimi uspéchy.

Sportovni kariéru odstartovalo mé prvni :
Mistrovstvi CR ve sportovnim aerobiku :
v roce 1997, kde jsem se umistila na 3. :
misté, vedle hvézd aerobiku Olgy Sipkové :
a Katky DobeSové. V letech 1998 a 1999
jsem byla Mistryni republiky a poté nasle- :
dovala tcast na ME a MS i Open zavodiipo
celém svété. Podafilo se mi ziskat nékolik
dobrych umisténi, jako napi. vitézstvi :
na Grand Prix v Dansku, na mistrovstvi :
svéta i Evropy jsem se pak probojovala do :
findlové 3estky. Na Mistrovstvi CR 2000 :
jsem obsadila druhé misto a koncem stej- :

ného roku jsem zavodni kariéru ukoncila.

Je tomu skutecné tak?

Sportovni aerobik je predevsim spor-
tovni disciplina, kterad neni urcena Siroké :
vefejnosti. Finalni produkt sportovniho :
aerobiku je 2 minutova sestava nabita si- :
lovymi prvky, skoky a efektnimi choreogra-
fickymi zménami. Zatéz, kterd pfi cviceni :
takové sestavy vznika, je anaerobnias od- :
bouravanim tuku nemd moc spolecného.
Jiné je to samoziejmé s rdznymi typy lekci :

komercniho aerobiku.

Jaka jsou Vase doporuéeni tém, ktefi :
nejsou spokojeni se svoji postavou :
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a rozhodli se redukovat hmotnost a/

nebo nabrat svalovou hmotu?

To by bylo asi na dlouhé povidani, ale :
- optimalni je samoziejmé zvyseni fyzické :
- aktivity a sniZeni kalorického pfijmu pfi :
zachovani vsech daleZitych Zivin. Protoze :
se vsak nejedna o jednoduchou problema- :
tiku, doporucuiji zacate¢nikim vyuzit po- :

moci osobniho trenéra.

Jak mohou témto lidem pomoci riizné :
suplementy z oblasti sportovni vyzivy? :
Mate s nimi néjaké osobni zkuSenosti?

Povazujete je za dobré pomocniky?

Nejsem v tomto sméru zadny velky od- :
bornik, ale suplementy jsem pouzivala
nyni a jsem
. presvédcena, Ze mi opravdu pomdhali
- a pomahaji. Co se tyce redukce hmotnosti,
Mnoho lidi a pfevainé Zen se dom- :
niva, Ze pravé sportovni aerobic je ten
nejlepsi sport na redukci hmotnosti.

v soutézni pfipravé i

doporucuiji sice uzivani vhodnych doplik
stravy, nicméné az ve chvili, kdy ma clovék
naprosto jasno, ¢eho a jakym zplsobem

samoziejmé nefunguje.

sportu — jak vlastné probiha pfiprava
na vrcholny vykon ve sportovnim
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- ba vlastni choreografie a jeji uceni, coz je
- opravdu narocné, protoze tempo je velmi
- rychlé a je potfeba skloubit viechny silové
- chce dosahnout. Mdm na mysli lidi, ktefi :
- si mysli, Ze mohou pomoci né&jakych
wzazraénych” dietnich doplfiki kompen- :
zovat rlizné prohfesky v Zivotospravé, coz :

prvky, skoky, flexibilitu... a samoziejmé se

- hodnoti i esteticka stranka a showman-

ship. Tomu v8emu predchazi dlouhodoby
nacvik jednotlivych prvka.

- A které faze jste méla nejradéji?
A na zavér se opét vratme k Vasemu
© Asi samotny ndacvik choreografie, ktery
- probihal ¢asto v zahranici (Italie, Finsko),
aerobiku, jaky je rocni cyklus v tomto
© sportu a prozradite nam nékteré druhy
- tréninkd, které jste méla nejradéji?

na to opravdu rada vzpominam...

. Pfejeme hodné $tésti a dékujeme za
- rozhovor.
Pfiprava na soutéZ je pomémé sloZitd,
zaCina se vybérem hudby, nasleduje tvor- :
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Vhodné dopliky, pfijaté v pravy cas a ve spravném mnoZzstvi
—to je kromé tréninku a Zivotospravy dulezity nastroj ke spor-
tovnim uspéchtim. U fady sportd, a to i kondicné péstovanych,

jde predevsim o posileni regenerace svalli, nardst svalové
sily, zvySeni Ucinnosti tréninku a zkraceni doby odpocinku
mezi tréninky.

Anabolizmus

Anabolizmem se rozumi schopnost téla utvofit :
svalovou tka jako reakci na pretézovani svalii
systematickym tréninkem. Takto vytvofena
svalova vldkna zvétsuji priifez svalu a tedy
jeho silu. Kromé tréninku, tedy pretézovani :
vldken, musime mit jesté k dispozici stavebni
kameny svalové hmoty (proteiny, peptidy, :
aminokyseliny) i pfirozené stimulanty anabo- :
lickych déjd jako testosteron, ristovy hormon, :
ristovy faktor IGF-1, insulin, tyroxin a dalsi
. vyjadfenim jeho dacinnosti. JestliZze nemate :
Ulohu stavebnich kament svalové tkané pini
proteiny, jako napfiklad ROX CFM Nitro pro- :
fessional, ROX 68 a ROX 78. Vhodné jsou :
dale World No.1, CFM Whey Protein Iso- :
late, 100% Whey Protein, Ultra Whey Pro- :
tein, Night Effective Proteins, Whey Pro- :
tein Actions, vétvené aminokyseliny BCAA
Max Protect a Extra a volné aminokyseliny
(Amino 2300, Egg Amino 4000, L-Arginin :
Pure). Podporu vnitfni stimulace anabolickych :
procesl pIni napf. HMB, Anabolic Booster, :
Tribumax, Tribulus Terrestris, ZMA, Nitric :

hormony a rdstové inicidtory.

Oxide a Nitric Oxide Expander.

Dusikova bilance

je dana pomérem pfijmu a vylucovani bil-
kovin, pomérem jejich vyuZiti a ztrat. Syntéza -
a odbouravani (degradace) bilkovin probihaji
nepfetrZité vedle sebe a za normalnich okol- :
nosti jsou v rovnovaze. Nedochazi ani ke ztraté, -
ani k nardstu hladiny bilkovin v organizmu. :
Jestlize vSak proteosyntéza (anabolizmus) :
prevladne nad degradaci bilkovin (kataboliz- -
mus), vysledek celkové bilance bilkovin v orga- -
nizmu je kladny a znamena pfiristek proteind
v téle. Je-li tomu naopak, je vysledek zaporny

a bilkoviny se z téla vytraceji.

0 glutaminu (ve vyrobcich L-Glutamine a L- :
Glutamine tablety) je znamo, Ze brzdi od-
bouravani svalovych bilkovin, podnécované
katabolickym hormonem kortizolem, a povz- :
buzuje tvorbu rlistového hormonu a insulinu. :

Také nékteré smési aminokyselin plni ulohu

stimulant(i svalového rdstu (napf. Stimulant :
. zkraceni doby odpocinku i na svalovy riist.
. Omezuji pocity stresu z naro¢ného cviceni, at
. jiz jsou zaloZeny na dopInéni mineralnich latek
: a vitamind (Multi Mega Sport, One Daily,

rlstového hormonu).

ZvysSovani ucinnosti tréninku
Trvdni a intenzita vaseho tréninku jsou

v pribéhu tréninku dost energie, vytrvalosti

trénink povaZovat za ucinny. | tady mohou

suplementy sehrat vyznamnou roli a zvysit :

jak aktudlni hladinu energie (zdroje sacharidl

v doprovodu bilkovin napf. MacroMass Gain,
Ultra Mass 35, Whey Gainer Actions, Vi- :
targo 100% Pure, D-Ribose, lontStar Sport
Sirup, tycinky Miisli Galaxy, pro vytrvalce :
. bilkovin jako ROX CFM Nitro professional,

jsou urceny sacharidy zejména z vyrobkdl

fady Xpower jako Carbogel XT, Recovery, :
NoCramp, Non-stop Driver, Triple Layer :
. Energy Bar), tak vytrvalost (Inesin, L-Carni- :
. tine kapsle, CarniXplode, vyrobky s L-Car- :
: : B. Nejezte nikdy tésné pred tréninkem, zej-
: ména ne sacharidy, abyste zbytené nevyvolali
. predcasné uvolnéni insulinu.

: €. 0,5 hod pfed tréninkem si vezméte BCAA
- Extra nebo pfi tréninku na zvySeni vytrvalosti
- (pfi dynamickém vytrvalostnim nebo rysovacim
w Cviceni) L-Carnitine nebo Trans CGT.

§ D. lhned po tréninku pfijméte dévku L-Glu-
- taminu k podpofe Ucinku insulinu, ristového
: hormonu a testosteronu a posileni imunity,
- kterd se mlze intenzivnim cvicenim oslabit.

- Tato suplementace zpUsobi, ze aminokyseliny
- se co nejrychleji dostanou do svalovych bunék,

nitinem) a koncentraci na trénink nebo vykon
(100% Taurine).
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Regenerace a ochrana proti stresu

predstavuje schopnost téla obnovovat silu
mezi sériemi cvik(i a jednotlivymi tréninky.
Jejim smyslem je zajistit télu odpocinek pred
dalsim vykonem, a to co v nejkratsi dobé. Re-
. generace je také rozhoduijici pro svalovy rist.

Jsou urcité pripravky, které maji silny vliv na

Multimineral + Vitamin D3, Vitamin C500

: a €1000), antioxidantl (BiAstin, Coenzyme
a chybi vam soustiedéni, jen stézi mulzete :
: Star Sport, Liquid a Gelatine), regenerujici

Q10) nebo chrupavkotvornych latek (Bone-
a chranici kloubni spojeni proti pretéZovani.

Co uzivat pied a héhem tréninku

Priklad. Tady jsou néktera osvédcena pravidla:
A. Zvyste denni pfijem bilkovin na 2 g/kg
télesné hmotnosti (koncentrovanymi zdroji

ROX 78, ROX 68, World No.1, CFM Whey
Protein Isolate, 100% Whey Protein, Ultra
Whey Protein. Night Effective Proteins,
Whey Protein Actions)
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uvolni se insulin a hladina rdstového hormonu -

zlstane zachovana.

Co uzivat po tréninku

Asi 30 min po tréninku si vezméte sacharidy
s bilkovinami ve formé koktejlu, tj. néjaky
gainer napt. MacroMass Gain nebo Ultra-
Mass 35. 0 1,5 hodiny pozdéji snézte jedno

mensi vyvaZené jidlo, které obsahuje jak bil-

koviny (maso), tak sacharidy (ryZe) s vldkninou

(zelenina).

ProtoZe syntéza bilkovin se zintenziviiuje °
v pribéhu nékolika hodin po cviceni (az do
36 hod), je dalezité, abyste se v pribéhu této
periody neustdle udrfovali v anabolizmu. :
NemtiZete si dovolit ziistat vice ne# 3 hodiny :
bez pisunu bilkovin, jinak dojde ke katabo- :
lizmu. Nejlepsi je, kdyz hlavni jidla s vysokym :
obsahem proteint prokladate hydrolyzatem
ze syrovatkovych bilkovin, doplnénym L-Glu-

taminem. TotéZ plati i o no¢nim odpocinku,

jesté Night Effective Proteins, coZ zarudi,

Ze se prvni Ctyfi hodiny spanku nevychylite
z anabolizmu. Abyste zabranili pocinajicimu :
katabolizmu po probuzeni, nezapomeiite si
hned vzit bilkoviny (napi. Ultra Whey Pro- :
tein) a teprve potom posnidejte jako obvykle.
Pokud se v noci sami od sebe jednou ¢i dvakrat -

probouzite, je to ta nejvhodnéjsi pfileZitost,
abyste si pfitom vzali 20-30 g lehce stravitel-

nych bilkovin v podobé proteinového napoje
(napi. Whey Protein Actions 65). Zabrani to :

katabolizmu a usnadni dal3i spanek.

SOUTEZ - JAK VAM VYROBKY AMINOSTAR® POMOHLY PRI DOSAHOVANI VASICH CILU"

Kreatin
Posledni vyzkumy ukazuiji, Ze suplementacni :
kreatin pUsobi nejen na zvySeni pfirozeného :
obsahu lidského kreatinu ve svalu zejména :

béhem cviceni, ale plsobi také proti Ginavé,

zlepsuje regeneraci (tim, Ze urychluje resyn- :
© tézu kreatinfosfatu ve svalech) a zvyiuje
kdy nemzete ziistat bez bilkovin, abyste se :
vyhnuli no¢nim katabolickym d&jam. Proto si -
vezméte 1 hodinu pfed odchodem na ldzko :

stupen protaZeni svalovych vldken béhem vel-

mi intenzivniho cviCeni. Pfipravky s obsahem :
- kreatinu také zvy3uiji silovy vykon a vybusnost. :
© A konecné kreatin mlze také vyznamné :
pdsobit na nardst télesné hmotnosti, i kdyz :
v prvnich nékolika tydnech jde spise o zvyseni

obsahu vody v téle.

Kreatin se uziva 2krat denné (napf. nalacno :
rano a 1 hod pred tréninkem), a to bud
samostatné v kapslich (KreaGenic, Kre- :
© Alkalyn) zapity dZusem, nebo spolu s jedno- :
. duchymi cukry v roztoku (napi. Kre-Alkalyn :
Liquid), aby se snadnéji pohltil. Obvykle se :
po dobu prvnich 5-10 dni davka zdvojnasobi :
(sytici perioda), potom se davkovani snizZuje na §

zUcastnéte se také - vice informaci o soutézi se dozwte na www.aminostar.com

BoneStar mne vratil zpét na temsovy kurt

. Pfed 3 roky jsem nedobrovolné musel za-
- nechat svého milovaného sportu, tenisu, a to
: ze zdravotnich ddvodd, silné bolesti kolena
© - artroza. Tenis jsem omezené hral dale, ale
- musel jsem vzdy pfed hrou pouZit silné prasky
- proti bolesti, coz z dlouhodobého hlediska
© nebylo FeSenim. Ztrata hrani tenisu pro mne
© znamenala mimo jiné i ztratu celoZivotniho
- konicka a vyborné relaxace Byl jsem z toho
. hodné nevrly. Ale ejhle. Pfed pil rokem mné
: bylo mou dcerou Katkou doporuceno, at
- vyzkousim pfipravek kloubni vyZivy od firmy
" Aminostar s.r.o. Bonestar Gelatine. Rekl

jsem si budiz, kdyZ mne to neubliZi, nic se ne-
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. obvyklé dvé davky denné.V pfipadé pfipravku
- Trans CGT uZivejte davku 30 min pfed a 1 hod

po tréninku.

Stimulanty metabolismu

Rada vyzkumd prokézala, Ze kofein a jemu
pfibuzné simulanty jako guaranin nebo sy-
nefrin maji blahodarny vliv na dlouhotrvajici

- vytrvalostni vykon. Soucasné ale také omezuiji

Unavu i pfi kratsich intenzivnich vykonech,

- jakymi je napf. cviceni s ¢inkami v posilovné

nebo sprinty. Casto se pouZivaji v kombi-
naci s rostlinnymi vytazky a karnitinem jako
«zahfivaci” smés, Gcinnd na odbouravani tukl

a rysovani (Fat Burner Thermogenic, Sy-

nefrine Plus, Fat Elimination, GTI, Xpower
Non-stop Driver). Ukazuje se vsak, Ze kofein
plsobi pouze na osoby, které jej nepfijimaji

. stale. Jen ti, ktefi nepiji pravidelné népoje s ob-

sahem kofeinu, mohou vyuzivat jeho vyhod pii
cviceni.

Samotny kofein (v pfipravku Caffeine Active)
také podporuje smrstitelnost svalovych vlaken,
a tim zvysuje jejich pracovni vykon. Zlep3uje
vytrvalostni parametry tréninku pfi intenzité
tésné pod maximem. Shriime, Ze u osob, které
nejsou zvyklé na pravidelné davky kofeinu,
plsobi kofeinova stimulace pred tréninkem
zvyseni vykonu a podporuje anabolické ucinky

: cviceni, stravovani a dalsi suplementace.

Nejvétsi ispéch vam pfinese pravidelné stfidani
suplementacnich cykld a postupd, protoZe or-
ganizmus se po Case vZdy adaptuje a prestava
reagovat na plvodni suplementaci, kterou
vnima za urcitou dobu jako stereotypni.

Ing. Ivan Mach, CSc.

. stane. Byl jsem ale velmi mile pfekvapen. Po 3
. mésicich uZivani mé koleno prestalo postupné
. bolet a j& jsem se radostné vratil na tenisové
. kurty. Nyni jiZ hraji své oblibené tenisové vete-
: ranské turnaje a setkavam se se svymi prateli
. od tenisu. Dale jsem zafadil do své tenisové
. vybavy pro pitny rezim lontstar Sport sirup
. a BCAA Extra pro ochranu svalové hmoty.
. Tyto prostfedky doporucuji i svym znamym.
. Zévérem dékuiji vasi firmé Aminostar za vase
. produkty, které pomahaji ndm seniorim dale
: provozovat své oblibené sporty.

S pozdravem Milo$ Vipler
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