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VYZIVA JE DULEZITEJSI
NEZ CVICENI!

Kazdé malé dité vi, Ze kondice a svaly se rodi cvicenim a tré-
ninkem. Jednim dechem vSak musime dodat, Ze cviceni nepfi-
nese ocekavané plody v podohé vyrysovanych svalii, pokud:

O po ném nebudeme odpocivat (regenerovat), protoZe svaly rostou
v klidu

O nebudeme svalim dodavat potrebnou vodu, mineralie, vitaminy
a riistové latky, protoze svaly se skladaji ze dvou tretin z vody a z jedné
tretiny ze svalovych bilkovin a tukd.

Jinymi slovy, chceme-li preménit ¢as straveny cvicenim ve fitcentru
na krasné zformované svaly, musime se spolehnout nejen na trénink,
ale predevsim, a to nejméné ze dvou tretin, na vyZivu! Jste prijemné
prekvapeni? Vzdyt usetrite az dvé tretiny asu straveného namahavou
dfinou v posilovné, kdyz se budete vénovat vyzivé a jejimu dopliovani
tolik, kolik si zaslouzi!

ZAKUADNI[BRAVIDIAWYZIV )Y
VEDOUCI|KEISVAIIOVEMUJRUSTU

mstrava musi svaly dobfe anabolizovat, tj. dodavat do nich energii

potrebnou ke cviceni a stavebni latky, potfebné k jejich riistu, tj.
hilkoviny a jejich stavebni kameny - aminokyseliny

ﬂstrava musi byt v pravy Cas, postupné a v odpovidajicim mnozstvi

i slozeni do svalil pes travici soustavu vstrebana, neni vSak jedno-
duché tohoto cile dosahnout béznou stravou bez jejiho doplfiovani
(suplementace) modernimi, vysoce vstrebatelnymi a tedy Gcinnymi
dopliiky stravy

‘!doplﬁky a cviceni musi stimulovat sval i k vlastnimu riistu, tj.

déleni bunék za vzniku novych svalovych vldken, zhusténych a silnéj-
Sich svalovych snopcli

vvvvvv

kvalitnéjsi jsou doplnky a c¢im kvalifikovanéjsi je jejich vybér

ﬂnelze se vSak obejit bez kvalitni prirodni stravy, zalozené na

téchto potravinach: kriti a kureci maso bez kiize, ryby, libové hovézi
maso (svickova a kyta), s6jové vjrobky, nizkotucné mlécné vyrobky,
[usténiny, vajecné bilky, celozrnné pecivo, ovesné vlocky, cerstvé ovoce
a zelenina, olivovy olej

ZA KVALITOU A ODBORNIKY!

| kdyZ zrejmé nejste kvalifikovani poradci pro vyZivu, urcité si prejete, abys-
te si i vy vybrali kvalitné i kvalifikované. Proto jsme pro vas vybrali to

vaive

na vasi pfirozenou schopnost tuto kvalitu rozpoznat, napr. podle:

O srozumitelného a jasného navodu pripojeného k dopliiku stravy

O jasnych a vystiznych (idajli na etiketé, co pfipravek zarucené obsahuje
a v jakém mnozstvi

O dobré stravitelnosti (bez nepriznivjch vedlejSich Gcinkil, jako jsou napf.
priijmy ¢i nadymani, jak tomu byva u levnych neznackovych dopliki)

O referenci a doporuéeni z (st téch zkuSenéjSich naturalnich sportovci
a odbornikil na vyZivu

O lahodné chuti doplika a Site jejich prichuti (u koktejll, tekutych kon-
centratli a ndpojd).

HUSTOTA SVALU

HUSTOTA SVALOVYCH BiLKOVIN
Bilkoviny

Zacnéme stavebni latkou svalu Cislo jedna, a tou je bilkovina (protein),
produkt zfetézeni molekul aminokyselin tzv. peptidickymi vazbami.
Musime ji pfijmout tehdy, kdyz ji sval nejvice potrebuje k riistu a rege-
neraci a zejména v takové formé, aby:

» byla svalem prijata a postupné vstiebana

» aby ji nedoprovézely latky, které mohou piisobit trévici problémy (napf.
mlécny cukr - laktdzu z méné hodnotného zdroje bilkovin, kterym je
obycejné susené mléko)

» aby byla v co nejCistsi formé (neosahovala Zadné balastnf 1atky na Gkor
téch Gcinnych - bioaktivnich).

Actions® Whey Protein 85

Diky vyrobé moderni chemicko-technologickou meto-
dou tzv. ultrafiltrace jde o protein vySSi kategorie, t;.
» v nejvyssi moiné cistoté

» se stoprocentni vstrebatelnosti

» s maximalni biologickou dostupnosti pro organismus

Snadno se davkuje, protoze neobsahuje Zadny balast jako méné kvalitni
vjrobky. Na obsah, vstfebatelnost a Gicinnost bilkovin v tomto pfipravku
se milZete opravdu spolehnout. Obsahuje az 85 % bilkovin.

Night Effective Proteins

je postupné vstrebatelnd bilkovina podporujici svalo-
vy riist zejména bhéhem nocniho spanku, obohacend
specidlnimi mineraly v komplexu ZMA™, podporujicim
anabolizaci, regeneraci svalii i kvalitu a hloubku spanku
sportovce.

BCAA Extreme pure

Vétvené aminokyseliny chrani svalovou bilkovinu pred
rozpadem, urychluji a prohlubuji regeneraci a zvySuji
svalovou silu.

Kreatin

Jako stavebnik potfebuje moderni betonovou pumpu, aby dopravil tuhnouci
stavebni hmotu (bilkovinu) na urcené misto své stavby (sval), i vy potrebujete
dopravit bilkovinu z Zaludku pres stfevni sténu do svalu a s ni dostatek vody -
vzdyt svalové viakno se jen z bilkovin bez vody (vody je ve svalu az 60 %) nevy-
tvofi. Takovou ,,pumpu predstavuje télu viastni latka - kreatin, bez které by
viibec nefungovala preména energie ze stravy na energii svalovou. Kdyz svaly
funguji v bézném, tj. nesportovnim rezimu, vystacite s jeho pfirozenym obsa-
hem v téle (pfijimate ho hlavné v ¢erveném mase). KdyZ vSak tvrdé trénujete
a cheete, aby se co nejvice proteinii vyuZilo k vjstavbé a rlistu sva-
lové hmoty, je pravé kreatin skvélou pumpou, Zenouci stavebni latky
avodu do svalu, ktery tim nabjva na objemu i kvalité.

Aminostar® Kre-Alkalyn®

z nové kategorie nejacinnéjSich kreatinovych vyrobki,
které v organismu nedegraduji na nedcinné zatézujici
latky (kreatinin), dokdze naplnit svaly velmi rychle (bez
plnici faze a cyklovani jako strasi formy kreatinu).

Yavs

Sacharidy

predstavuji nejdostupnéjSi palivo pro svaly, které se zabudovava
jako tzv. glykogen do svalové tkané pred tréninkem i po ném. Tim
zajistuje spolehlivé nacerpani energie do svalu pfi tréninku a jeho
hlubokou regeneraci po ném.

Actions® Whey Gainer

je patentovanad smés uSlechtilych Skrobii, stavebnich
a regeneracnich bilkovin, rychle vstiebatelnd ve svalu jako
pohotovy zdroj energie pro trénink a jako Gcinny nastroj
nasledujici hluboké regenerace, pri niz sval roste.
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