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nedilnou soucasti uspéechu

Rozhovor s Peterem Tatarkou, absolutnim vitézem Grand Prix Eskap 2008

V tomto newsletteru vam piinaSime rozhovor s velmi Gsp&Snym kulturistou, vitézem

mnoha poharovych soutéZi a absolutnim vitézem Grand Prix Eskap 2008. Je jim clen
Aminostar Professional Teamu, mistr Evropy a reprezentant Slovenska Peter Tatarka.

Oproti béZznym rozhovor(im v Casopisech i na webu jsme Petrovi poloZili také nékolik
osobnich otazek, proto nyni mate jedinecnou pfileZitost dozvédét se o ném néco vice.

Petie, vi se o tobé, Ze jsi vice nez uspésny
sportovec. Plvodné jsi ale vzhledem
k zaméreni vysoké skoly, kterou jsi studoval,
mifil nékam jinam. Nebo to tak neni?
Studium na vysoké Skole jsem zahdjil z diivodu,
Ze jsem povaZoval vysokoskolské vzdélani
v této dobé za potfebné. A taky jsem tak néjak
pocitoval potfebu se dal vzdélavat. Mimo-
chodem jsem mél automaticky taky odklad
od tehdy jesté povinné vojenské sluzby. Nikdy
nebudu litovat, Ze jsem vystudoval vysokou
Skolu.

Trénovat jsi zacal na stiedni Skole. Védél jsi
uz tehdy, c¢eho chce$ dosahnout, nebo to
prislo az pozdéji?

Trénovat jsem zacal a taky doted'trénuiji, protoZe
mé to bavi. Nemél jsem cil soutéZit, chtél jsem

jen trénovat a rdst. Mit svalnatou postavu,
vyuZit svdj potencidl. Na soutéZ mé premluvil
aZ pozdéji kamarad. A Uspéch na ni a dalSich
soutéZich po ni mne posouval dal a dal. Soutéze
mi umoziuji ukdzat viem vysledek mé snahy
byt lepsi v tom, co mé bavi. Diky soutéZeni
a reprezentovani republiky mam mozZnost ces-
tovat a navstévovat takové zemé, které bych asi
v Zivoté nenavstivil.

Jak ovlivnil sport tviij soukromy Zivot?
Znacné. Kazdy clovék, at uz vrcholovy sportovec
nebo ,kondi¢ak”, je viceméné ovlivnén spor-
tem, ktery déla. Jednoduse, kdyZ nékdo déla
sportovni ¢innost, nedéla to, co by jinak délal, ¢i
uZ Sel do kina, nebo nakupovat, ¢i do hospody.
S rostouci sportovni Grovni ubyva volného ¢asu
aZz na Uroven, Ze celé dny, tydny, mésice se Zivot
toci kolem sportu — piimo (tréninky), ¢i nepfimo
(pfiizptisobenijidel, Casu k jejich pfipravé, casu na
regeneraci a tak dale). A taky musim vydélavat,
abych mohl tento finan¢né narocny sport délat,
takZe toho volného casu je dost malo. Chce to
umét organizovat si ¢as, aby zbyl i na spolecné
chvile stravené se svymi milovanymi. Prochazky
pfirodou se psem a jiné krasné chvilky.

Co bys doporucil jako uspésny reprezen-
tant viem sportovciim, ktefi zacinaji cvicit
v posilovné?

Ze se rozhodli spravné, kdyZ chtéji se svym
télem néco délat. V soucasné dobé se lidi
velmi mélo pohybuii. A tak kazdy pohyb je jen
piinosem. Cas jsou penize, takZe doporucuiji, aby
oslovili zkuSeného trenéra, ktery jim pomlize
v zacatcich a usetfi jim cas i zdravi. ProtoZe ucit
se na vlastnich chybach je jen ztrata casu a ve
sportu to mdZe byt i nebezpecné a nezdravé.
Kdybys mohl vratit cas, vybral by sis néjaky
jiny sport? Je néjaky sport, ktery té vidycky
lakal, ale nemél jsi Sanci jej zkusit?
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Aktualita

Aminostar TOP Fitness usnadni
orientaci mezi fitness centry

Snadnéjsi orientaci mezi fitness centry
vam v roce 2010 prinasi projekt Amino-
star TOP Fitness.V ramci projektu budou
v celé CR vytipovana kvalitni fitness
centra poskytujici ty nejlepsi sluzby
svym zakazniktm. Budete tak mit jasno,
kde najdete kvalitni vybaveni, odborny
poradensky servis a vhodnou sportovni
vyzivu. ,,Pfi vybéru fitness center neni
nasim hlavnim kritériem velikost, luxus
¢i nové stroje, ale predevsim celkovy
dojem, vstficnost obsluhy a uméni
poradit,” zdiiraziiuje David Slevinsky,
obchodni manazer spolecnosti
Aminostar a uspésny cesky naturalni
kulturista. ,Dlraz rovnéz klademe na
Cistotu prostredi a samoziejmé také
na urcitého ducha i fluidum, které by
kazdé dobré ,fitko” mélo mit,” dodava
David.A jaka fitness centra tuto filosofii
spliiuji? Jmenujme napfiklad Tornado
v Mosté, Slavii v Praze, Bobu v Karlo-
vych Varech, Help fitness v Olomouci
nebo Fitness&Squash v Zatci.

Cviceni ve fitness centru maji mnozi
spojené s tvarovanim svého téla
a nebo s aktivnim odpocinkem od
kazdodennich  starosti.  Hloubka

...pokracovani na dalsi strané
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Ne, jiny sport by mé tak nenapliioval jako kul-
turistika. Je to sport, ktery jsem si nevybral, on si
vybral mé. Jednoduse jsem se v ném nasel.

Co adrenalinové sporty typu bungee jump-
ing? Zkusil jsi nékdy néco podobného?

Ne , nezkusil a nevim jestli zkusim. Clovék nikdy
nevi, miluji Zivot.

Ted zase zpét k tobé a tvému sportovnimu
Zivotu. Co hodnotis jako svij nejvétsi spor-
tovni Gspéch?

Titul mistra Evropy.

A co povazujeS za svij nejvétsi Zivotni
Uspéch?

Ale za Uspéch v Zivoté mohu taky povaZovat,
Ze Ziji slusny, skromny Zivot se svou milovanou
a obétavou pfitelkyni Zuzkou, kterd mi v Zivoté
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hrozné moc pomahda. Vénuji se uslechtilym
zalibam misto vysedavani po hospodach a jinym
nesmysinym a nekalym cinnostem.
Mas néjakou slabou stranku?
Jako kazdy clovék, tak i j& mam svou slabou
stranku. Ale jakou, to vdm neprozradim ;-)
Na kolik hodnoti$ vliv spravné vyzZivy spor-
tovce na uspéch v soutéZich?
Spravna vyZiva je jednou z nedilnych soucasti
Uspéchu. Stejné tak jako je spravny trénink,
¢ regenerace. Vynechas jedno, Uspéch se ne-
dostavi.
Spolupracujes s Aminostarem. Pro¢ sis vy-
bral pravé Aminostar.
V podstaté od zacitku mé soutézni kariéry
byla vétsina produktl od firmy Aminostar. Tyto
vyrobky mé vyhovovaly jak z pohledu chuti
a Ucinnosti, tak i z pohledu riznorodosti sorti-
mentu. Pozdéji se naskytla nabidka spoluprace
s touto firmou, tak jsem ji s radosti piijal.
Kdo je tvym vzorem v kulturistice?
Konkrétni vzor nemam. Kazdy ode mé lepsi
kulturista mi je motivaci se dal zlepSovat.
Kde se vidis v horizontu 10 let?
Chci mit $tastnou a nic nestradajici rodinku.
Jsou za nami Véanoce, cas prejidani,
dopravani si, ale také darkd. Jak vanocni
cas prozivas ty?
Tésim se ze spolecné travenych chvil s mymi
nejblizSimi. Spolecné s pfitelkyni navstévujeme
nase rodiny a uzivame si chvile klidu a pohody,
skvélého jidla, kterého si na Vanoce z Cistym
svédomim dopravam. Vanoce jsou jenom jed-
nou v roce.

Aminostar Team
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odpocinku souvisi s kvalitou sluzeb,
a tak vétsina své vysnéné fitko"
stale hleda. Proto se v ramci projektu
Aminostar TOP fitness spojil Aminostar
s kvalitnimi fitness centry a kvalitni fit-
ness centra se spojila s Aminostarem.
Vysledkem spoluprace je, ze vSichni
stavajici i potencialni zakaznici se
snadnéji dozvi, kde stoji za to tréno-
vat, kde dostanou pozadovanou péci
a kvalitni produkty. Dozvi se nejnové;si
informace z oblasti vyzivy, tréninku ci
novych trendd. Aminostar navic neus-
tale pfichazi s novymi produkty nejen
pro fitness centra, ale i spinningova
a bodystylingova studia. Budeme moc
radi, kdyz nam date i Vy své tipy, kde se
Vam dobfie cvici. Radi se jimi budeme
zabyvat a zminéna fitness centra os-
lovime.

Aminostar pomaha dosahnout lepsich
sportovnich vysledki s mensi nama-
hou.

Aminostar Vérn)?m pﬁt@lem — soutézni prispévek

V pribéhu lofiského roku jste méli moznost zucastnit se specialni soutéze na téma: “Jak mi vyrobky pomohly
v dosazeni cili” o hodnotné ceny v podobé sportovni vyzivy. Z doslych pfispévkii jsme do lednového ¢isla vybrali

zkuSenosti pani Veroniky Havld.

KdyZ jsem se pred nékolika lety zacala vénovat
intenzivnimu  posilovani, ihned mi byly dle
mimoradné pozitivnich referenci  doporuceny
produkty Aminostar. A ja jsem proto Stastnd uZ
spoustu let a od té doby jsem nic jiného neuZivala.
PouZivala jsem vaSe amina, proteiny, glutamin,
prosté témér vechno a vysledky, jaké se dosta-
vily béhem nékolika malo mésicd, byly ohromuijici,
zkrtka neuvéfitelné. Mohutné vyrysované sval-
stvo, pevny tonus téla a ohromné sebevédomi.

Bez vasich vyrobkl bych neceho takového

v Zadném pfipadé nemohla nikdy dosdhnout
a proto by mne ani nenapadlo prechazet k jinym
znackam. KdyZ najdu to nejlepsi, tak uZ preci
nehledam dale.

Pak mne bohuZel pfepadly zdravotni a ¢asové
problémy a j& byla, a¢ nerada, nucena se posi-
lovani na par let vzdat.

Ted se ovsem chystdam zacit nanovo, kupuiji i
zrovna pres vas e-shop néjaké pocatecni produkty,
nebot chci zacft béhem pfistiho tydne znovu inten-
zivni trénink a uZ se silené té3im, zejména na to,

Ze vase suplementy odvedou jako vZdy excelentni
praci. V3ak jsem si iz na vasem e-shopu startovaci
zasobu objednala.

Velice vam dékuji za tak kvalitni, naprosto
bezkonkurencni produkty svétové Urovné a ted,
stejné jako pfed mnoha lety vim, Ze vasi znacce
zdstanu vérna asi uZ na cely Zivot.

Preji vam ve vaSem kondni mnoho Uspéchli
a zdaru a jesté dékuiji za moZnost dostat mne tam,
kde jsem diky vasim suplementdm.

S pfanim krasného zdravi Veronika Havld
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Véda proti védé?

Chrompikolinat a kreatin by byly rizikové, kdyby...

Nékdy se i k nasim usim dostanou neopravnéné
vypady proti suplement(m, Ze pry pfinaseji vice
zdravotnich rizik neZ uzitku. Nastésti pochazeji
od neodbornikg, ale...

Chrompikolinat

Kdysi se objevilo nékolik studii, které tvrdily,
Ze pikolindt chrému neni tak Ucinny na
odbouravani tuku, jak se soudilo. Dokonce
na strankach odbornych casopisti probéhla
odborna diskuse o tom, zda pikolinat chromu
Ize ve vyssich davkach povaZovat za bezpecny.
KdyZ se masové zacaly uZivat dal$i suplementy
s podobnym dcinkem, naptf. karnitin a jeho de-
rivaty, zdalo se dokonce, Ze hvézda pikolinatu
jako dopliiku pohasne. Védecké vyzkumy
a zékaz pouzivat efedrin na spalovani tukl
viak dal pikolindtu chrému novou 3anci se
znovu prosadit.

Védci potvrdili, Ze pikolinat mdZe redukovat

chuté ke konzumaci vy3siho mnoZstvi cukru.
Napi. studie, prezentovana na konferenci
Narodniho institutu zdravi USA z r. 2004,
ukazala, Ze suplementace pikolindtem chrému
u pacientl s atypickymi depresemi vyznamné
omezila jejich chuti na sladké. KdyZ pikolinat

L ITL

Creatinel
b gﬁ, M W JII

_—

MAGAZINE

chromu funguje v téchto pripadech, mizeme
si predstavit, jak bude fungovat u zdravych
sportovcll, ktefi depresi netrpi. Odstranéni
chuti na sladké pomaha sniZovat pfijem kalorii
a nizkosacharidové diety se povaZuji za dobry
nastroj k redukci tuku.

Chrém je nezbytny biogenni prvek dileZity
pro spravnou funkci insulinu a celého metabo-
lismu. Klinické studie ukazaly, Ze suplementace
chromem ve formé pikolinatu pomaha zlepsit
funkci insulinu a kontrolu cukru v krvi zejména
u lidi' s tzv. insulinovou rezistenci a s cukrovkou
2. typu. V&dci si mysli, Ze chrém ma zésadni
vyznam pro funkci insulinu, od niz se odvijeji
i chuti na sladké. Insulin aktivovany chrémem
mlze zvySovat hladinu serotoninu (=latka
navozuijici pozitivni pocity) v mozku.

Pokud jde o bezpecnost pikolindtu, nedévna
studie rozptylila vétsinu obav. Védci z Environ
Health Sciencies Institute zrevidovali vice nez
60 studii na lidech, zvifatech i jednotlivych
burikdch vydanych za poslednich 30 let, aby
zjistili, zda pikolindt chrému bud’ je, nebo
neni jako suplement bezpecny. Potvrdili, Ze
tato latka podavana za Ucelem suplemen-

...pokracovani na dalsi strané

Predstaveni produktu CarniXplode 60 000

Pokud jste nékdy nakupovali produkty, ze-
jména potravinové dopliiky, které by Vam
mély pomoci vylepsit va$ zdravotni stav,
kondici, nebo dopomoci k lepSimu pocitu ze
sebe sama, urcité jste méli jista ocekdvani
jak by takovy vyrobek mél fungovat, jak byste
se po jeho uziti méli citit. Ne vZdy vsak jste
spokojeni, ne vZdy si mlZete fict, Ze jste nak-
oupili pfesné to, co jste chtéli. A proto se Vam
my v Aminostaru snaZime vyjit maximalné
vstfic a v Zadném pfipadé se nespokojime
s prlimérem. Nevyrabime a tedy ani Vam
nenabizime produkty se kterymi budete jen
celkem spokojeni. Chceme, aby vam vsechny
nase vyrobky splnily Vase ocekéavani a abyste
mohli s pfehledem fici, Ze jste nejen spokojeni,
ale Ze jste nasli pfesné co potrebujete. Nasim
cilem je tedy, abyste byly opravdu uneeni
a prekvapeni vysledky dosazenymi pravé po-
moci nasich produktd.

CarniXplode 60 000 predstavuje vysoce kon-
centrovany L-Carnitin pro intenzivni vykon

a maximalni vysledek! UZasna schopnost
prfeménovat tuky na potfebnou energii ho fadi
mezi jednicky na nasem trhu. U¢inné podpo-
ruje spalovani tukd pfi redukci nadvahy, rozviji
vykonnost a vytrvalost, napomahd spravné
srdecni cinnosti, zlepSuje krevni obéh a za-
sobeni svalli kyslikem, urychluje zotaveni po
fyzické namaze.

Obsahuje L-Carnitin, ktery je zndmy pod
znackou L-Carnipure. L-Carnipure je oznaceni
pro vysoce kvalitni a funkcni L-Carnitin.
Redukce hmotnosti nebo-li presnéji preména
nadbytecného tuku v pevné svaly, ¢i jen
zpevnéni svalll mlZe byt i zabavou, pokud se
k tomu ¢lovék spravné postavi. S CarniXplode
to mizZe byt pravé tak. Uz po 10 minutach
mZete citit jak ,chytate” druhy dech. Cviceni
vas zacina paradné bavit a vy si uzivate dalsi
kripéje potu na tvafi.

Neni to zadny vtip, diky L-Carnitinu se zna-
sobuje dopad fyzické aktivity tj. organismus

rychleji spaluje tuky na energii pro vas vykon.
TakzZe je-li vasim cilem vy3si vykon, vice energie
pro fyzickou aktivitu, hubnuti nebo rychlejsi
dosaZeni vysnéné Stihlé pevné postavy pak
mame néco prave pro vas.

Objem:
500 ml

Prichuté:
pomerancg,
ananas,
tiesen,
grep
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tace je bezpecna a nejevi zndmky Zadného
zdravotniho rizika a toxicity, pokud je uZivana
v doporuceném mnoZstvi.

Kreatin

Podle sdéleni Francouzské agentury pro
bezpecnost potravin (AFSSA) z r. 2001 pry
uzivani kreatinu zpUsobuje riziko vzniku ra-
koviny. Toto tvrzeni bylo zaloZeno pouze na
tom, Ze pfi vafeni masa (s obsahem kreatinu)
mohou vznikat tzv. methylderivaty kreatinu
s rakovinnymi ucinky. Pozdéji bylo vsak
prokdzéno, Ze methylované slouceniny vznikaji
v lidském organismu pfimo z télesného krea-
tinu a nedostévaji se do néj jen z tepelné
upraveného masa. Navic agentufe chybély
jakékoliv idaje o bezpecnosti kreatinu z hle-
diska dlouhodobéjsiho uZivani. Pfesto si autofi
sdéleni troufali varovat pred potencialnim riz-
ikem rakoviny, zplisobenym uZivanim kreatinu.
Védci a odbornici na sportovni vyZivu se viak
uzZ tehdy shodli na tom, Ze zpravu AFSSA lze
povaZovat spiSe za poplasnou neZ seridzni.
Pfesto se po jejim zvefejnéni v nékterych

NEWSLETTER

sportovnich magazinech objevily spekulace,
Ze Umrti nékterych americkych wrestler( bylo
zplisobeno kreatinem a Ze kreatin patfi mezi
tzv. legélni , steroidy”. Chemickd povaha krea-
tinu a podstata steroidl jsou vSak diametralné
odlisné, coz magazintim uniklo.

Dnes v3ak naopak pfibyva studii, které po-pisuji
pfiznivé zdravotni Gcinky kreatinu. Jiz v roce
1993 zjistili védci z Filadelfie, Ze podavanim
1-5% roztoku kreatinu se sniZzila rychlost rlstu
nadord u krys. Vyzkumnici dokonce zjistili, Ze
obsah kreatinu ve tkani je spolehlivym ukaza-
telem inhibice (potlacovani) rGistu nadord. Jeho
inhibi¢ni pdsobeni je dokonce pfimé, tzn. Ze
kreatin nepusobil zadrzovani vody nebo hy-
poglykémii, v jejichZ dasledku by se mohl riist
nadord také zpomalovat.

Pocet védeckych praci, potvrzujicich pravy opak
prekvapuijiciho tvrzeni ze za¢atku tohoto tisici-
leti, Ze kreatin je karcinogenni, je pochopitelné
omezeny. Pribyva vsak studii, pfinasejicich
doklady o tom, Ze kreatin plsobi na lidské
zdravi pfiznivé, napf. Ze potlacuje riziko
ischémie a tvorbu rizikového homocysteinu.

L-Carnitin
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Slovnicek pojmu:

Carnitin je latka zndmd a probadana.
Vlastné jako jedina latka, Casto pouZivana
ve spalovacich tukl ma dcinky na redukci
hmotnosti prokazané klinickymi studiemi.
Jednoduse feceno — ucinky jisté. Nicméné
o Cem tyto studie nehovofi, respektive
nehovofi néktefi vyrobci, kdyZz zmifuji klin-
ické studie, je kvalita Carnitinu.

Kvalita je samozfejmé velmi ddlezZita. Na
trhu jsou k dostani taky malo Gcinné vyrobky,
které obsahuji nekvalitni Carnitin. Dale je
tfeba uvést, Zze zname dva Carnitiny (L-
Carnitin a D-Carnitin), pficemz D-Carnitin je
pravé neucinnou formou. U¢inné mnoZstvi
L-Carnitinu se pohybuje az okolo 1000 mg
denné. Nizsi davky jsou v podstaté velmi
mélo Ucinné.

Radi bychom se nyni zminili nejen o kvalité,
ale také o konkrétnich vlastnostech L-
Carnitinu. L-Carnitin je Zivotné dllezity
pfi doddvani energie do mnoha télesnych

organl (srdce, svall, jater a bunék imunit-
niho systému), ¢imz zajistuje jejich spravnou
funkci. L-Carnitin je tedy velice dilezity pro
udrZovani zdravi a télesné kondice. Zlepsuje
i psychickou vykonnost a snizuje hladinu
cholesterolu v krvi. Tim Ze zvySuje ucinnost
fyzické aktivity pfi niz podporuje spalovani
tukd, vyrazné napomaha hubnuti. Odbornéji
feceno jeho funkci je transport volnych
mastnych kyselin do mitochondrii, kde jsou
pfeménény na tolik potfebnou energii pro
intenzivni vykon.

Pokud hledate vysoce kvalitni L-Carnitin
pak Vam doporucujeme L-Carnitin oznaceny
logem L-CARNIPURE. Jednd se o Spickovy
produkt vyrobeny firmou Lonza, jejiz
samotné jméno je synonymem kvality, Cistoty
a funk¢nosti. Technologie pouzivana firmou
Lonza umoZiuje vyrobu Cistého L-Carnitinu
bez nefunkéni slozky D-Carnitin, kterou jini
vyrobci -Carnitinu nejsou s jejich technologi-
emi schopni eliminovat.
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