Lednova priprava Pavla
Floriana v Portugalsku

Za pfipravou na druhou polovinu sezény se vydal Pavel Floridn, na badmintonovy

reprezentant, sou¢asny mistr CR ve smiSené &tyrhfe (s Martinou Bene3ovou) a tfeti ve
dvouhfe muzi, na pyrenejsky poloostrov. Proc, to se dozvite v nasledujicim clanku.

Nebylo to kvdli teplejSimu pocasi (a nutno
podotknout, Ze teploty okolo 15°C nad nulou
jsou na badmintonovy trénink oproti mrazivému
pocasi u nds vice nez pfijatelné), jak by si mohl
kdekdo myslet, ale jednoduse kvili o néco
lepSimu sparingu neZ doma a ¢astecné také kvali
zméné prostredi.

Portugalské ,studentské” mésto Coimbra bylo
mou posledni zahrani¢ni tréninkovou Staci pred
tim, neZ jsem Sel v kvétnu na operaci s kolenem.
Po dohodé s mym trenérem jsem se prakticky
bezprostfedné poté, co kontrolni vysetfeni po-
tvrdilo stoprocentni zdravi operovaného kloubu,
vydal tim samym smérem.

| kdyZ jsem letos kv(li zranéni byl nucen vynechat
letni pfipravu a zacinal poprvé pozvolna trénovat
aZ zacatkem zafi, mély tréninky v prdbéhu pros-
ince jiz v podstaté normalini charakter a trénovali
jsme dvakrat denné.

| tak pred odletem na jih Evropy pfislo pomérné
velké vahani, zdali v momenté, kdy mohu
poprvé s klidnou hlavou trénovat na plny plyn,
zacit pfipravu doma, nebo v zahranici. Nakonec
dostalo prostor Portugalsko a tfitydenni pfiprava
mimo CR.

Rozhovor s

TomaS Prochdzka je vyznamnou osobnosti
Ceského naturdiniho sportu. V tomto odvétvi se
pohybuje jiZ nékolik let a jiz néjakou dobu plisobi
jako prezident Ceské spolecnosti pro naturdlni
sport. Pfindsime Vam zajimavy rozhovor, ktery Vam
nejen pfibliZi soucasnou situaci v naturdini kultu-
ristice, ale také napovi néco o zakouti poradani
vyznamnych sportovnich soutézi. Snad ndm isam
Tomas prozradi néjaké tipy, jak se udrZet po cely
rok v dobré kondici.

Tomasi, radi bychom to vzali od podlahy a zacali
tebou. Pohybujes se v naturalni kulturistice uz

Trénuji zde v tiiclenné skupiné spole¢né
s domacimi hraci Nuno Santosem a José Silvou.
Tréninky vede portugalsky reprezentacni trenér,
Ind Tom John. Rozhodnuti letét trénovat zrovna
sem, ovlivnila i jeho pfitomnost. S mym trenérem
Radkem Votavou jsme totiz védeli, Ze diky nému
0 mé bude dobfe postardno tréninkové i co se
zazemi tyce.

Piprava probiha ve dvou az tfech fazich. Ranni
trénink byva kondi¢ni, zaméfeny na pohyb a ry-
chlost. Druhd, dopoledni féze, je uz budto herni,
nebo tfikrdt v tydnu chodime do posilovny.
Posilovaci faze vzdy konci jesté odrazovym tré-
ninkem. Ten je sice docela naro¢ny, ale zrovna
pfi ném neni nouze o vtipné momenty. Zejména
pfi ndcviku nékterych pohybovych vzorcd :-).
Odpoledni trénink uZz je ryze badmintonovy.
Priblizné ve stejné mite se stiidaji tréninky ve
trojicich (nacviky riiznych kombinaci) a zépasy.
Vecer je pak Cas na regeneraci v bazénu nebo
jednoduse volno. K lepsimu zvladani tréninkové
zatéZe mi pomdhaji i energetické gely a tycinky
od Aminostaru. Bez nich bych to tady chvilemi
zvladal jen téZce. Nékdy totiz potfebuji velmi
rychle doplnit energii, nebo zahnat hlad, a tak
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je skvélé, Ze mam tento problém vyfeseny. Jak
dobrou volbou byla pfiprava tady, to se teprve
ukaZe. Sice je sméfovana aZ na turnaje v pribéhu
sezoény, kazdopadné leccos by mohlo napovédét
uz i mistrovstvi Ceské republiky jednotlivca, které
se uskutecni o poslednim lednovém vikendu
v Praze - Radotiné .

Do toho v3ak zbyva jesté nékolik dni. Ty proto
vyuZiji k poctivému tréninku a urcité nacerpam
i trochu energie z paprski lednového slunicka,
které tady hfeje o poznani vice neZ u nds.

Pavel Florian, www.pavelflorian.cz

Tomasem Prochazkou

dlouho. Miize$ nam fict, jak ses vibec dostal
k tomuto sportu a hlavné k , prezidentovani”?

V prostiedi posilovani a fitness se pohybuji jiz
téméf 20 let. Samotny vznik CSNS byl ve své dobé
logickym vyUsténim velmi neutéSeného postaveni
kulturistd, ktefi se pfipravovali opravdu naturdiné
amnoha svym soupeftim byli tehdy spise k smichu
pro svlij ,naivni” postoj. Poslednim a hlavnim
podnétem pro vznik CSNS pak bylo osobni set-
kani a pomoc Petera Vonse, ktery v té dobg jiz
nékolik let Uspésné fidil obdobnou spole¢nost na
Slovensku. Byla to ma osobni iniciativa a proto
ani nebylo mozné, aby v tu chvili spole¢nost vedl

nékdo jiny. Jsem velmi rad, Ze lidé, ktefi se hned
v prvnich tydnech nebali k naturdlim vefejné
pfihlasit a pomahali mi pfi vzniku CSNS, jsou
dodnes ¢leny naseho sboru rozhodcich, at uz se
jednd o manZele Jankovy z Chomutova, Romana
Sklendfe z Hofic, nebo napf. Ing. lvana Macha.

Co si miize laik pod pojmem Ceské spole¢nost
pro naturdlni sport predstavit a jak dlouho uz
funguje?

CSNS je obcanské sdruzeni, které bylo zaregis-
trovano na Ministerstvu vnitra CR v lednu roku
2005 a jejim hlavnim zaméfenim je osvétovd

...pokracovani na dalsi strané
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¢innost zaméfend na boj proti dopingu a drogam
a zarovefl na pofadani sportovnich a kulturnich
akcl. Od té doby jsme jiz uspofadali 10 me-
zindrodnich soutézi v naturdini kulturistice, ke
které se pozdéji pfidalo i nékolik rlizné zamérenych
kategorif Fitness Zen.

Kdybys zhodnotil vyvoj naturalni kulturistiky za
poslednich 5 let, vidi§ néjaké zlepSeni, posun
nebo naopak doslo v nékterych smérech ke
zhor3eni tfeba co se tyce popularity?

Naturdlni kulturistika prosla za téch 5 let velmi
rychlym vyvojem, diky kterému se stala naprosto
plnohodnotnou alternativou, se kterou se zkratka
musi pocitat. Jesté se ndm napf. nestalo, Ze by-
chom neméli vy3si pocet registrovanych ¢lendl nez
v predchozim roce. Stejnou radost ndm déla i nardst
popularity mezi vefejnosti, coZ se projevuje i stéle
vzristajicim poctem divak( na nasich soutéZich,
nemluvé o rekordni sledovanosti poslednich on-
line pfenosd. Tyto aspekty ale Uzce souvisi i s nasi
usilovnou praci v oblasti mezindrodnich vztahd,
kterd postupné prindsi své ovoce.

Bez jakékoli statni podpory jste usporadali iz
10 mezindrodnich soutéZi, které jsou vzdy na
velmi dobré organizacni drovni. Jaky je Vas cil
co se tyce poradani dalsich soutéZi, popf. jiné
Vase cile?

V prlibéhu poslednich let jsme pofadali minimalné
2 soutéze rocné, casto ve velmi nadstandard-
nich spolecenskych prostorach (Hotel Thermal
Karlovy Vary, Kongresové centrum Praha atd.)
a navic absolvovali mnoZstvi zavodl v rliznych
zemich Evropy i v USA ¢ Kanadg. Diky tomu jsme
poznali, Ze se miZeme v tomto sméru bez obav
s kymkoli srovndvat. Pokud by nebyl problém ve
finan¢nim zabezpeceni a vydrzel pohromadé nas
skvély poradatelsky tym, ktery se seSel napf. na
ME v Karlovych Varech, nebal bych se pofadani
jakékoli soutéZe v naturalni kulturistice. Je pravda,
Ze jeden sen jako pofadatel mam, ale i ten by
mohl byt ¢asem diky poslednimu vyvoji udalosti
splnitelny...

S tim souvisi finance. Jak je pro Vas néarocné
finan¢né a organizacné zabezpecit soutéze
i chod spolecnosti ?

Ndklady na chod nasi spole¢nosti se nedaji dost
dobre vydislit, nebot veskerou praci, kterd je
potieba k porddani soutéZi a dalsich akdi, tvorbé
a aktualizaci internetovych stranek, registraci
zavodnikd atd. déldme v3ichni zdarma, stejné jako
pak na soutéZich nasi rozhodci, pofadatelé atd.

Nasim cilem je vZdy ziskat pokud moZno dostatek
financnich i dalSich prostfedk pro zajisténi
potfebnych prostor, cen pro zavodniky, media-
lizace a dalsich véci, potfebnych pro pofadani
jednotlivych soutéZi. V této oblasti samozfejmé
nemohu pominout naprosto rozhodujici historic-
kou zasluhu majitele f. REDOT REALITY Ferdinanda
Kutnera a f. AMINOSTAR, ktefi jsou dlouhodobé
nasimi nejvétsimi reklamnimi partnery a bez nichz
by se ¢innost CSNS v poslednich letech nemohla
takto rozvinout.

Jde podle tebe sportovni vyZiva a dopliiky stravy
ruku v ruce s naturdlni kulturistikou?

Toto je nesmirné zajimava otazka. Je to uZ dlouho,
kdy jsme s nasimi spolupracovniky v oblasti vyZivy,
Ing. lvanem Machem, MUDr. Romanem Sykorou,
Davidem Slevinskym atd. poprvé narazili na
smélou myslenku, Ze naturdini kulturisté jsou
vlastné idedlnim zdrojem informaci pro vyrobce
doplrikl vyZivy. Ddvod je jednoduchy, maloktery
sportovec uZiva tolik doplikd stravy jako kultu-
risté a pouze u téch, ktefi se pfipravuji naturdlné,
je moZné objektivné hodnotit napf. Ucinnost jed-
notlivych dopliikd. Jsme proto radi, Ze se v tomto
sméru velmi slibné rozviji i spoluprace nékterych
nasich Uspésnych zavodnik( s f. Aminostar.

Jak se Vam spolupracuje s Aminostarem? Trva
spoluprace uz dlouho?

Spoluprace s firmou AMINOSTAR se postupné
rozviji jiz od za¢atku roku 2007, od roku 2008
je pak tato firma generalnim partnerem CSNS
0.5., 07 samo o sobé vypovida o vynikajici drovni
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nasich vztah(. Jak jsem jiz zmifioval, rozsifuje se
postupné nase spoluprace i do dalsich oblasti,
napt. prostfednictvim Aminostar Professional Tea-
mu, jehoz cleny jsou nase nejlepsi fitnesska Lenka
Cervena-Bofutova, nebo naturdini kulturisté Erik
Toth (SK), Pavel Brozek, Jan Caha a Jan Louda.

Aminostar ¢asto sponzoruije i vyhry na soutézich
v naturdini kulturistice. Poskytuje vécné ceny -
doplriky sportovni vyZivy do soutéZi. Myslis, Ze
soutéZici oceni takovou vyhru?

Ceny na soutéZich jsou casté téma rozhovorl
mezi zavodniky. Ti si chtéji samozfejmé ze soutéze
pfivést zejména néco na pamatku, k cemu? slouzi
pohary, medaile a diplomy. V&cné ceny v podobé
doplrikl vyZivy jsou pro né nesmirné piijemnou
a zaslouZenou nadstavbou, i kdyZ si vétsina
soutéZicich mozna ani neuvédomuje, Ze poskyt-
nout kazdému finalistovi balicek pfi dnesnim
poctu kategorii a zavodniki znamend ohromné
naklady. Je pravda, Ze kdybychom poradali
soutéZe pro 20-30 zdvodnikd, mohli bychom
byt podstatné velkorysejsi, ale u nasich 70-80
Gcastnikl to neni mozné. Idea naturdlni kulturis-
tiky je navic zaloZena i na tom, Ze se jednd o sport
pro podstatné Sirsi okruh lidi, neZ napf. kulturistika
sportovni. Mym cilem do budoucna je ale snaha
0 vytvorenf co nejlepsich podminek pro zavodniky
a k tomu vécné ceny jednoznacné patfi.

Z pohledu tebe jako zkuseného sportovce: jak
moc je dileZitd kvalitni sportovni vyZiva?
Kvalitni vyZiva ma pro sportovce, zvlasté pro
kulturisty, naprosto zasadni vyznam. Dodat télu
pfi béZném pracovnim a tréninkovém vytizeni
dostatecné mnoZstvi bilkovin a dal3ich Zivin pouze
Z pfirozené stravy je Casové téméf nemozné a pro-
to jsou pro né stejné nezbytné i nékteré zakladni
doplriky wyZivy.

Co bys mohl doporucit zacatecnikim, ktefi by
chtéli néco dokdzat pravé v naturdlni kultur-
istice?

Zacatecniklm bych v prvni fadé doporucil, aby se
nebdli a necekali na to, az budou ,dost dobri”,
aby se mohli postavit na pddium mezi zavodniky.
SoutéZe v naturdlni kulturistice jsou tou nejlepsi
ptileZitosti i pro toho, kdo jesté nema 3pickovou
vykonnost. ZaZili jsme mockrdt, jak nasi divaci
spolu s moderdtorem podpofili slabsiho zavodnika
a ten se objevil za pul roku znovu, ovsem v mno-
hem lepsi formé. Naopak cekanf na to, aZ budete
jako ti nejlepsi, aby jste se vedle nich postavili,
vétsinu zajemct postupné odradi, zvlast v pfipadé,

...pokracovani na dalsi strané
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Ze ve svém okoli nemaji Zadnou osobnost, kterd
by je v jejich snaZeni podpofila. Jako ukézkovy
piiklad mohu uvést mésto Ceské Budgjovice, kde
plisobi nds Spickovy zavodnik a trenér Jifi Exner.
Ten kazdy rok pfivede na soutéZe naturdlt nékolik
novych zdvodnikd a z téch prvnich jsou dnes jiz
medailisté z Mistrovstvi CR, z nékterych dokonce
i Mistfi svéta.

Jsou néjakd uskali, kterd tento sport pfinasi
a miZe se jim zacatecnik vyhnout.

Casto se setkavam s tim, ze mladi, za¢inajici
sportovci Cerpaji informace o tréninku a stravé
whradné na internetovych serverech, nebo v kul-
turistickych Casopisech a vlibec si neuvédomuji,
Ze kopirujf tréninky zavodnikd, jejichZ regenerace
a dalsi procesy v téle jsou vyrazné ovlivnény
pouZivanim rdznych dopingovych latek. | to
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je jednim z ddvodd, pro¢ se chceme v tomto
roce zaméfit na lepsi informovanost v rliznych
oblastech, souvisejicich s pfipravou naturdiniho
kulturisty. Planujeme rlizné seminafe, setkdni
a pokud se vse podatfi, poprvé i pfedsoutézni
soustfedéni pro viechny zajemce.

Urcité jsi uz hodné pro naturdlni kulturistiku
udélal. KdyZ se podivas zpatky, najdes néco co
bys rad vrétil zpét a udélal tfeba jinak ?
PrestoZe obcas nékteré véci nevyjdou podle mych
predstav, uz jen kvali té spousté skvélych lidi,
které jsem diky naturdlni kulturistice poznal, bych
nic ménit nechtél.

Co naopak povaZzuijes za svlij nejvétsi tspéch?
Povedené soutéZe i jiné pracovni zaleZitosti jsou
ptijemné, ale nejdlleZitéjsi je samoziejmé zdravi
a pohoda lidi okolo mé, bez kterych bych se témto
¢innostem nemohl vénovat. Osobni prioritou je
pak zejména to, aby se nase rodina pokud mozno
bez komplikaci letos v kvétnu rozrostla o dalsi
malou fitnessku. ..

Mockrt dékujeme za odpovédi a pfejeme mnoho
Uspéchd! Aminostar Team
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Slozeni koktejli ve
svétle vyzkumu

KdyZ cvicite, je zasadni dodavat do téla Ziviny
v optimalnim poméru a ve spravny ¢as. Nejenom
sacharidy, ale i bilkoviny zvySuji vydrZ pfi cviceni
a regeneraci po tréninku. Jedna z téchto dvou
slozek tedy neni ,lepsi” ¢i Ucinnéjsi neZ druha.
K optimalnimu vykonu potfebujeme obé!

Sacharidy jsou zdkladnim zdrojem energie pro
pracujici svaly. Konzumace ndpoje obsahujiciho
6-8 % sacharidd a béZné elektrolyty (ionty)
béhem sportovniho vykonu zvySuje vytrvalost
a snizuje uUnavu. Nejnovéjsi vyzkumy ukdzaly, Ze
pfijem malého mnoZstvi bilkovin se sacharidy je
jesté vhodnéjsi. Podle International Journal of
Sport Nutrition and Exercise Metabolism védci
Zjistili, Ze ndpoj obsahujici sacharidy a bilkoviny
zvysi vykonnost sportovce vice neZ ndpoj obsa-
hujici jen sacharidy. Tento kombinovany napoj byl
konzumovan tésné ped tréninkem a poté kazdych
20 minut v pribéhu cviceni. Vysledky byly iZasné
- skupina konzumuijici sacharidy a bilkoviny méla
0 36 % resp. 112 % vy33i wykon, neZ skupina

pokracovani na dalsi strané...

Predstavujeme ROX CFM Nitro Professional

Nova dimenze svalového ristu

Je tady revoluce v riistu sval(. Vase svaly mohou
nyni vypadat jesté lépe, objemnéji a kolegové
v posilovné Vam budou zavidét jesté vice.

Dokonale fungujici smés napumpuje Vase
svaly do cileného objemu. ROX CFM NITRO
predstavuje Cisty syrovatkovy protein vyrobeny
unikatnim procesem Cross-flow Microfiltra-
tion (CFM®), ktery je zaloZen na technologicky
vyspélém  procesu mnohondsobné filtrace
sméfujici k ucinnému odstranéni tukd, choles-
terolu a laktézy a zanechdvd pouze Cisté prirodni
a nechemickym zplisobem ziskany proteinovy
izolat té nejvyssi kvality. ObsaZeny NOS aktivator
funguje takovym zplsobem, Ze témér piimo vi-
dite, jak jsou vase svaly napumpované a zvétsuiji
svdj objem. ZvySuje aZ desetindsobné hladinu
oxidu dusnatého uvnitf cév a kapildr a stavebni
a regeneracni latky jsou tak pumpovény pfimo
do svalll, bez nutnosti uZivat dalsi stimulanty.

Revolu¢ni patentovand formulace nejkva-
litnéjstho syrovatkového CFM izoldtu ve spojeni
s Nitric Oxide Synthase aktivatorem (hydrolyzo-
vany syrovatkovy izoldt CFM Nitro) je novou
vyzvou pro Vas a jistotou pro Vas rychly svalovy
rdst. Navic neobsahuje aspartam, ale je slazen
sukralézou.

Hmotnost:

800ga10x25¢g

Prichuté:
cokolada, nugat-kara
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pfijimajici pouze sacharidy resp. skupina, které
bylo poddvané netcinné placebo.

| kdyZ jsou pro silové sportovce dlleZité zejména
bilkoviny, nemyslete si, Ze pro stihlé béZce jsou
vhodné pouze sacharidy. Silovi sportovci potiebujf
sacharidy také, protoZe zvy3uji vykon a zabranuiji
Ubytku svalového glykogenu, ke kterému pfi
silovém tréninku normalné dochazi.

A jak je to se sloZenim koktejlli podavanych po
tréninku? Holandsti védci tentokrdt testovali vliv
podavani potréninkového ndpoje na hormonalni
zmény v téle. Jednotlivé testované ndpoje ob-
sahovaly: jen sacharidy (1,2 g/kg/hod) nebo
sacharidy + hydrolyzat bilkoviny (0,2 g/kg/hod
a 0,4 g/kg/hod). Tyto napoje byly po vycerpani
glykogenu podavany osmi cyklistdm s rlznymi
stravovacimi navyky kazdych 30 minut. Napoje
obsahujici 0,2 g a 0,4 g bilkovin mély vyrazné
vy$si vliv na tvorbu inzulinu neZ Cisté sacharidovy
napoj. Dalsim zjisténim bylo, Ze se v pfitomnosti
bilkovin urychlila obnova glykogenovych zésob aZ
0 100 %.

V dalsi studii cyklisté intenzivné Slapali na kole po
dobu 2,5 hodiny, aZ doslo k Uplnému vycerpani
jejich glykogenovych zasob. Suplementovali ihned

po tréninku a jeSté pak za dvé hodiny podle
nasledujiciho rozpisu:

Skupina 1: jidlo obsahuijici 80 g sacharidd, 28 g
bilkovin, 6 g tuku

Skupina 2: jidlo obsahuijici 108 g sacharidd, 6 g
tuku

Skupina 3: jidlo obsahuijici 80 g sacharidl, 6 g
tuku

Kazdy sportovec byl otestovan, jak reaguje na
véechna tfi jidla. Po ctyfech hodinéch regenerace
bylo zjisténo, Ze skupina 1 nacerpala nejvyssi
mnozstvi glykogenu. Nejzajimavéjsi byl rozdil
mezi skupinami 1 a 2, které mély stejny kaloricky
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ptijem. | kdyZ jedinym rozdilem bylo, Ze prvni
skupina konzumovala jesté bilkoviny kromé
sacharidd, vysledek byl pozitivni. Snist zhruba 500
hodiny ve formé kombinace sacharid, bilkovin
a malého mnoZstvi tuku se tedy zd4 optimalni.
Také dalsi studie porovndvala konzumaci
sacharido-proteinového népoje (53 g sacharidd,
14 g bilkovin, 1,5 g tuku, pfidané vitaminy,
minerdly a aminokyseliny) a jiného sportovniho
napoje (21 g sacharidd, 0 g bilkovin, 0 g tuku)
tésné po ukonceni tréninku a poté jesté ve
stejném mnoZstvi po dvou hodindch. U skupiny
konzumuijici sacharidy a bilkoviny bylo zjisténo
oddaleni inavy 0 55 % a 0 128 % vétsi mnoZstvi
uloZeného glykogenu. Mnoho dalich studif také
dospélo k podobnym vysledkim.

Nynf je jasné, Ze k dokonalé regeneraci je zapotiebi
kombinace sacharidd a bilkovin. Hydrata¢ni napoje
na trhu jsou dobré jen k jedinému - k hydrataci.
Z hlediska svalové regenerace a zvySovani vykonu
tedy nemaji zdaleka takovy vyznam jako gainery,
obsahuijici jak sacharidy, tak bilkoviny.

Ing. Ivan Mach, CSc.

Slovnicek pojmu: Proteiny

0 nezbytnosti protein(i pro spravnou funkci
zatéZovaného organismu vi mnozi z nas. Horsi
uZ je to s orientaci v nabidce proteinovych
pfipravk(i na nasem trhu. Abychom Vam vybér
co nejvice usnadnili, pfinasime Vam strucny
prehled, jaké proteiny a z jakych zdrojl lze
pofidit a co vlastné znamenaji nékteré nazvy,
které se na prvni pohled mohou zdat nesro-
zumitelnymi.

Proteiny délime dle obsahu proteinu, mlé¢ného
tuku a laktdzy na:

a) koncentraty — obsahuji do 90% syrovat-
kovych bilkovin

b) izolaty — obsahuji nad 90% bilkovin a méné
jak 1% laktdzy a tuku

Zdroje proteinli mohou byt jak rostlinného, tak
Zivocisného plvodu. K nejvice pouZivanym se
fadi vejce a mléko.

Vajecny protein se v silovych sportech pouziva
jiz velmi dlouhou dobu. Jeho aminokyselinové
spektrum je velmi dobré a vyroba je vcelku
jednoduchd. Nevyhodou muze byt horsi stra-
vitelnost a v pfipadé Zadné dpravy i horsi chut.

Pravé kvdli chuti se pfidava do proteinovych
pfipravkd jen ve velmi malé mife.

MIéko obsahuje vysoké procento bilkoviny
kasein a v mensim mnoZstvi také syrovatkové
bilkoviny. Syrovatkovy protein je pomérné
narocny na vyrobu. NeZ se dostane k zdka-
znikovi ve formé proteinové pripravku, musi
surova syrovatka projit dalsim zpracovanim.
Nejznaméjsim technologickym procesem je v
tomto pripadé CFM (cross flow microfiltration)
nebo-li metoda nékolikanasobné filtrace, pfi
které nedochdzi k poskozeni obsaZené struk-
tury proteinl. Kasein se ziskava z kravského
mléka v Cisté praskové podobé. Nevyhodou
je horsi stravitelnost a pro mnohé je kasein
alergenem.

Z rostlinnych zdroji jmenujme sojovy protein.
Spravnym vyrobnim procesem je mozné ziskat
aZ 90% protein, ktery a¢ plnohodnotny je hiife
stravitelny neZ protein syrovatkovy.

Zdrojl proteini mGZe byt samoziejmé vice, pro

a nejpouzivanéjsi. Az cas ukaze, zda moder-

ni véda dokaZe najit ten dokonaly protein,
ktery bude lehce stravitelny a jehoZ vysledky
v silovych sportech budou jesté lepsi nez se
stavajicimi produkty.




