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najuspesnejsi naturalny kulturista v kategorii T ¥
muzov za rok 2009 a ¢len Aminostar
Profesional Teamu.
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Téma mesiaca november str. ¢. 3a 4

AMINOSTAR SPRINTPOLOM 2010

U7 po Siesty krat sa v Strafiavach pri Ziline konal tradicny
pretek MTB Gasovky Sprintpolom, tento krat s menom
Aminostar v nazve preteku. Trat dizky 6900metrov a
prevySenim 521m si preslo takmer 200 pretekarov, ktori
takto ukonCili cyklisticki sezénu tohto roku. Okrem sluSnej
(icasti sa vydarilo aj pocasie, takze zaver sezony vySiel

“Vel'mi mi pomaha podpora
p p p vyborne. Sme radi, Ze aj Aminostar sa podielal na tomto
u yy preteku a pre vetkych pretekdrov zabezpecil pitny rezim
fl r my A M I N O STA R y a obGerstvenie. Vysledky a fotografie z preteku si mozete

pozriet na stranke www.cyklopozitiv.sk.

hovori naturalny kulturista a ¢len Aminostar Profesional Teamu - Jan Caha.
Prave tohto Sportovca sme si vybrali na rozhovor o aktualnej priprave na sutaze v
naturalnej kulturistike.

ZILINSKE VEZE BEH DO NEBA
Presne 152 bezcov a bezkjii si priSlo zmerat sily s
najvySSou stavbou Ziliny, ktord stoji pri parku na Boriku.
Budova Amfiteatru privitala viac nez 300 nadSencov disci-
Honzo, v minulom roku si sa stal najiispesnejsim skoncil treti. pliny v behu do schodov. Uzsia svetov $picka, ale aj tpini
naturalnym kulturistom v kategorii muzov aj napriek hobici prisli na 1.rocnik otvorenjch majstrovstiev Sloven-
tomu, Ze si bol stile v juniorskom veku. MoZes nam Preco si sa rozhodol préve pre naturalnu kulturistiku? ska vybehniit v Co najrychlejSom Case 375 schodov. Neslo
priblizit svoje vlaajsie vysledky? Predtym som pretekal v Sportovej kulturistike, ktora 0 nic vynimocného - 23 poschodi - ale t, Co to zabehli by
Vlani som vSetko smeroval na jesenndi sezonu, v ktorej - ma viak stdle viac odradzala dopingovjmi pripadmi to tom mohli rozpravat. Okrem Styroch zakladnjch kateg6-
som nastipil na poharovej siitai v Pferove a na eur6p- pretekarov aj funkcionarov. Po dorasteneckej kategdrii, ”t' sa bezalo aj v S.pec'?j'"el kateﬁo”' Kag.‘e"a" kdel.be?E'
skom Sampionate, ktory bol v spolupréci so spolocnos-  ktord ma zbavila ruZovjch okuliarov pri nazerani na ten- ztg’r?nk;":";;%ooz[r’game IY:”g;ZIa rﬁransekra 'hmoﬁz?gzezllranzx
tou Aminostar Gspesne usporiadany v.Karlovych Varoch. to Sport, som pochopil, Ze jedinym smerom, ktorj ma pedicia v zloFeni 5 bezcov naviazanjch na jednom lane ako
Na siitaZi v Pferove som Startoval v kateg6rii muzov nad buddcnost u Sportovcov i v Sportovej spolocnosti , je sestricka, zjazdar, horolezec, modelka a snowboardista.
180 cm a ziskal som tretie miesto, v Karlovych Varoch naturalna kulturistika, ktora je dlhodobo udrZatelnym Tesime sa, ze aj Aminostar mohol byt sicastou takéhoto
som Startoval v kateg6rii muZov i juniorov. Toto mi umoz- trendom v Kulturistike. Na tomto mieste patri velké po- podujatia a blahoZeldme vsetkjm pretekarom, nielen
novali medzinarodné pravidld. SataZ juniorov som vyhral vitazom, ktori sa podujali na zdolanie budovy Amfiteatra.

a ziskal titul majstra Eurdpy, v kategdrii muZov som Pokracovanie na strane éislo 2. Fotodokumentéciu aj celkové vysledky preteku si mozete
pozriet na www.salora.sk.




AMING STAR

WINNING NUTRITION

dakovanie Tomasovi Prochazkovi, ktory svojim nednavnym bojom za naturalny Sport je
takym Ceskym Joe Weiderom naturalnej kulturistiky.

Tento rok sa opat pripravujes na jesenné siitaze. Prezradi§ nam, preco si nestar-
toval na jar, aké preteky ta cakajii a Go povaZujes za vrchol pripravy?

Tento rok som sa skutocne zameral aZ na jesennii sezénu; na jar som koncil vyso-
koSkolské Stidium na MU v Brne, kde som Studoval Sportovii vyZivu a nedokdzal by
som sa teda napino pripravovat na siitaze. Na jeser ma Cakajl 3 siitaze. Tou prvou
bude tradicnj Aminostar Natural Cup 2010, ktory sa stal neodmyslitelnou sicastou
jesenného kalendara siitazi v CR. Tento rok ho usporiadaji v Mikulove 30. oktobra
2010. 0 tyzden neskdr sa v USA stretneme spolocne s eskym timom s tymi najlepSimi
Lnaturalmi“ z celého sveta na siitazi Natural Universe. O dalSi tjZden neskor zakoncim
sez6nu na najvysSej naturainej sitazi Natural Olympia, ktora sa kona v Rene v Nevade.
Na vSetkych siitaZiach sa chcem prezentovat v o najlepSej forme, ale vrchol planujem
na prvii americkd siitaz, teda Natural Universe.

Si teda tesne pred Startom sezény. Ako sa zmenila tvoja priprava z hladiska tré-
ningu?

Trénovat sa snazim naplno. MéZem povedat, Ze som pred pretekmi nikdy necvicil tak
intenzivne a nepouZival som ani také vahy ako tento rok. Toto zlepSenie pripisujem
kvalitnej silovej priprave v obdobi letnych prazdnin, kvalitnej strave a suplementécii. V
poslednych fazach pripravy som pridal aj v aer6bnej aktivite, ktordi si ddvam v rozme-
dzi 1 - 1,5 hod. denne. Posilfioviiu navstevujem dvoj alebo jednofézovo 6 dni v tyzdni.

Vystudoval si Sportovii vyZivu, menil si nieco aj v nej v nadvaznosti na novoziskané
vedomosti?

V kazdej priprave nieco menim. V tej tohtoroCnej viac dbdm na dostatocny prijem
bielkovin, uZ sa nesnazim len zredukovat tuk za cenu straty tuku aj svalov, ale snazim
sa 0 planovitdi redukciu tuku s maximalnym zachovanim svalstva. Samozrejme, celkom
to nejde, ale urobil som v tomto smere pokrok. V diéte prijimam tieZ viac sacharidov,
ako tomu bolo v minulych rokoch. Skor priddm na aerdbnej aktivite, ako by som prili§
redukoval sacharidy. Som na klasickjch sacharidovych vinéch od 100 do 450 g za defi.
Dbéam aj na prijem zdravych tukov v podobe ryb a orechov.

VyZivové doplnky

Mazes nam opisat svoju suplementaciu?

V tejto oblasti mi velmi vjrazne pomaha sponzorska vjpomoc spolocnosti Aminostar,
celli pripravu absolvujem na jej Spickovych produktoch, ktoré mi Gplne vyhovujd. Vy-
uzivam predovSetkym ich aminokyselinové pripravky, spalovace tuku a stimulanty.
Pouzivam aj multivitaminy a mineralne latky.

Ukazka suplementacného planu (posledny mesiac pred siitaZou):

Po prebudeni (pred aerébnym tréningom):
L-Arginine Extra Pure, BCAA Extreme Pure, Synephrine Plus
Po aerdbnom tréningu:
L-Glutamine (kapsuly), BCAA
S ranajkami:
Multi Mega Sport, TribuMax
Pred posiliiovacim tréningom (predpoludnim):
BCAA Extreme Pure, Fat Burner Thermogenic, Inosine
Po posiliiovacom tréningu (predpoludnim):
BCAA Extreme Pure, L-Glutamin Caps, VitC 500
Pred posiliiovacim tréningom (popoludni): ):
BCAA Extreme Pure, Synephrine, Inosine
Po posiliiovacom tréningu (popoludni):
BCAA Extreme Pure, L-Glutamine (kapsuly)
Pred spanim:
ZMA, TribuMax, L-Arginine Extra Pure, L-Glutamine (kapsuly)

Kto ti pomaha v priprave na siitaz?

Ako som uZ zddraznil, velmi mi pomaha podpora od spolocnosti Aminostar, ktord
zabezpecuje mojmu organizmu kvalitnd regeneraciu, ochranu svalovej hmoty a stratu
tuku. Velky podiel na vysledkoch ma tiez moja rodina a priatelka; nelinavne ma pod-
porujii v tomto Sporte. Priatelka mi dokonca robi sparingpartnerku v posiliiovni.

Dakujeme za rozhovor.
Aminostar Team

V predstitaznej suplementacii uprednostiiujem tieto vyrobky firmy Aminostar: BCAA Extreme Pure,
L-Arginine, Tribumax, L-Glutamin, TribuMax, ZMA, Synephrine Plus, Inosin, Vitamin C
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TEMA MESIACA NOVEMBER: ZISKAJTE MAXIMALNU SILU

AKO ZISKAT SVALOVU HMOTU, SILU A PODPORIT JEJ DALSI NARAST

Jesenné sychravé pocasie je idealnym casom na nastup do posiliiovne a je Ziclivé k novej vine silovych prirastkov. Skoncilo obdobie, ked' ste vaéSinu svojho vol'ného casu
travili skor vonku na ihrisku, na bicykli alebo v bazéne a uzivali si teplych dni (aj ked', bohuzial, tento rok vel'mi dazdivych). Zima sa postupne hlasi o nadvladu a nastava
tak doba, ked' budete svoje kroky znova smerovat do posiliiovni i fitnescentier. Nastal ¢as, ked’ mnohi z vas budii opat viac mysliet na svoju svalovii hmotu, silu a svalové

objemy.

Préve na svalovi hmotu, silu a podporu jej prirastku sa zameriame v tejto téme mesiaca.
Najdete v nej odpordicanie, ako pomocou tréningu a vhodnej stravy, vCitane potrebnych
suplementov, dosiahnut uvedeny ciel. Zacneme teda od zaiatku - silovjm tréningom.

TRENING

Prevazna vacsina z vas pravdepodobne v posiliiovni skiisila rozne modifikacie klasickej
silovej pripravy alebo popularme metddy ako Ivanov, HST, Korte a rozne iné. Pravy ,profe-
sionalny* tréning v silovom obdobi zail zrejme malokto z beznjch navstevnikov posilfiov-
ni. Pokial patrite medzi tych, ktori tréningové metddy silovej pripravy Studovali pozore,
jedno vam urcite neuniklo: tréningové véhy a jednotlivé opakovania s nimi. Silovy tréning
je zaloZeny na vysokyjch vahach, predstavujicich 90 - 100 % vasho maxima v cviku. S
tymito vahami odvediete sériu, ktord by vSak nemala trvat do zlyhania a v ktorej by ste
mali urobit 1 - 3 opakovania. Nie viac, aby sa jednak vaSa centralna nervova slistava
nevycerpala, a slicasne, aby naopak, vaSe svaly zostali vyCerpané len na Grovni ATP.

Pri silovych tréningoch je vhodné klast velky ddraz na zakladné cviky, teda nie kladky,
stroje, gumy a pod., ale Cisté volné vahy. VaSou doménou sa teda stand cviky, ako napri-

klad drepy, métve tahy, benchpress, tlaky v stoji s velkou cinkou a zhyby. Tieto cviky by
mali tvorit zaklad vasho snazenia v posilfiovni. )

Dolefité je tie7 vediet, ako zatazovat jednotlivé partie. Uplne vdm postaci, ked budete
70 zaciatku zataZovat celé telo len raz tyZdenne v troch tréningoch, t.j. kazdd svalovd
partiu raz za tyZzden. Napriklad, ak je svalova hmota celého tela rozdelend do troch Casti
(A, B, C), tak kaZdu cast cvicit raz tyzdenne (pondelok A, streda B, piatok C atd.). Kvoli
podrobnejSiemu opisu silovych planov vas odkazem na odbornii literatiiru zaoberajiicu sa
silovym tréningom (knihy od PaeDr. Petra Tlapéka, CSc., alebo odborné clanky v Muscle-
Fitness).

STRAVA

Vas jeddlny listok je prave tak ddleZity ako vhodny tréning. Mnchokrét je dokonca rozho-
dujtcim Cinitefom medzi Gspechom a nedspechom'. V-pripade silového tréningu zame-
raného na rast objemu svalovej hmoty a sily ide v podstate o klasickd objemova stravu.
Odporicame konzumovat dostatok energie na pokrytie potrieb tela za (icelom svalového
rastu, reparacie a obnovovania tkaniv. Rovnako tak potrebujete vysoky prijem bielkovin,

Pokracovanie na strane cislo 4.

Poznajte prednosti BCAA od Aminostar

BCAA, vetvené esencialne aminokyseliny (L-leucin, L-izoleucin a L-valin) si zname predovSetkym tym, Ze pomahaji

chranit bielkoviny svalov pred rozpadom a vjrazne pomahaji skracovat dobu regeneracie po vjkone. Ich prinosy

pre nas organizmus vSak tymto nekoncia. Pozitiva plyniice zo suplementacie BCAA:

» BCAA chrania pred poskodenim svalovych vidken v dosledku pretaZenia svalov pri intenzivnych silovych
vykonoch;

« tieZ chrania svalstvo vytrvalostnych Sportovcov v pripade, ked'ich vikon vedie k vyCerpaniu glykogénu;

BCAA lahko uvolfiujii energiu jednak pre velmi intenzivny vykon, a pdsobia aj ako poist-
ka proti vyCerpaniu glykogénu pri vytrvalostnej aktivite;

* zvySujd hladinu rastového horménu vo svaloch, a to az 0 25 %;

 aminokyselina L-leucin, ktord je sticastou BCAA, sa chova ako anabolicka latka a ,Zenie"
dopredu syntézu bielkovin (pozitivny vplyv na regeneraciu);

e BCAA a7 0 50 % redukujd katabolicky a stresovy hormdn kortizdn, ktory rozklada svalové
vldkna;

BCAA preukazatelne redukuji hromadenie laktatu pocas intenzivneho vykonu;

BCAA blokujd vstup aminokyseliny tryptofan do mozgu a tak zabranujd vzniku Gnavového
hormdnu - serotoninu.

VyiZivové dopinky

Pretoze sa tieto aminokyseliny zaraduji medzi esencidlne, a telo si ich vytvorif samo
nedokéze, treba ich prijimat potravou. Vo vSeobecnosti odporicame uzivat zhruba 30 mindt
pred vykonom 1 - 1,5 g BCAA a rovnaké mnozstvo tiez ihned' po vykone.

V portfdliu Aminostar si moZete vybrat z niekolkjch aminokyselinovych pripravkov.

BCAA Extreme Pure vdm ponika zvySeny obsah L-leucinu na eSte vySSi prirastok svalovej
hmoty. Ak sa BCAA Extreme Pure pouZije po vjkone, pomaha pdsobit proti katabolizmu (ro- ' B
zkladu) svalov a efektivne pdsobi na obnovu poSkodeného a vyéerpaného tkaniva. BCAA Ex- B Mevwi 120g (294

1;1.‘

treme Pure poniikame v baleni po 120 a 300 kapsiil. e

BCAA Powder poniika uvedené esencidlne aminokyseliny v praskovej podobe. Zahrnuje zvjSeny obsah L-leucinu a tiez vitamin B6, ktoré podporuiji rast a zdravie svalovych tkaniv.
BCAA Powder pomaha pri ochrane a raste svalovej hmoty a urychleni regenerdacie po fyzickom vykone. BCAA Powder je k dispozicii v 300 g baleni v pomarancovej prichuti.

Pre tych z vas, ktori uprednostiuji skor tekutd formu, je pripraveny BCAA Extra, ktory je vhodny na narast svalovej hmoty, obnovenie sil a urychlenie regeneracie po fyzickom
vykone. Tekutd forma pripravku zabezpecuje rychlejsie vstrebdvanie a tym aj dodanie potrebnych Zivin do svalovej hmoty. Vybrat si moZete zo Styroch prichuti (citron, pomarang,
visha a broskyna) v baleni 500 alebo 1 000 ml.

Jedna dolezZita rada na zaver. Zabudnite na to, e BCAA aminokyseliny s urcené len pre silové Sporty. Oblube sa teSia aj u vytrvalostnych Sportovcov. Aminokyseliny v tyjchto
pripravkoch pomahaji dlhSie zotrvat v zatazi, ¢im zvySuji kvalitu a intenzitu tréningu, chrania bielkoviny svalov pred rozpadom a podporujii posilnenie a regeneraciu svalov po
fyzickom vykone. Vdaka tomu budete rychlejSie a kvalitnejSie pripraveni na dalSiu tréningovii jednotku. Viac informacii o jednotlivjch produktoch najdete na www.aminostar.sk .



WWW.AMINOSTAR.COM

AMINC STAR

WINNING NUTRITION

ktoré pozadované anabolické pochody (anabolizmus = tvorba svalovej hmoty) v naSom
organizme pokryjd. Vhodnou davkou si 2 g bielkovin na jeden kilogram telesnej hmotnos-
ti (v pripade 80 kg Sportovca je to 160 g bielkovin denne). Aby ste tiito potrebu zabez-
pecili, je vhodné uZivat vysoko biologicky hodnotné proteiny, teda predovsetkym, alebo
vyhradne ZivociSne. Tu vSak hrozi, Ze spolocne s kvalitnymi bielkovinami prijmete aj velké
mnozstvo ZivociSneho tuku. Stcasne je pri velkom mnoZstve tychto potravin problém s
pomerne narocnym strévenim tejto potravy a tym aj nadmernjm zatazovanim traviaceho
Gstrojenstva. Preto je vhodné odporicané mnoZstvo bielkovin dodat telu prostrednictvom
dobre stravitelnjch proteinovjch koktailov, ktoré nawySe neobsahujd Ziadne nezdravé
tuky. Vhodnym pomocnikom pri néraste svalovej hmoty a sily je Aminostar Whey Protein
Actions 85 (vysoké percento bielkovin s obsahom najkvalitnejSieho CFM proteinu, velmi
dobra schopnost vstrebavania), Aminostar World No. 1 (najkvalitnejsi proteinovy produkt,
najcistejSi a najkvalitnejSi zdroj proteinového izolatu vyrobeného metddou ionovej vme-
ny), CFM Whey Protein Isolate (vysoko kvalitny, velmi dobre sa vstrebévajtci, a tak ihned
vyuZitelny protein) alebo proteiny z radu ROX - ROX CFM Nitro Proffesional (revolucna
patentovana formulacia najkvalitnejSieho srvatkového CFM izolatu v spojent s Nitric Oxide
Synthase aktivatorom) a ROX 78 (hydrolyzovany - Ciastocne predtraveny srvatkovy protein
na vel'mi rychle vstrebanie Zivin do svalov).

Okrem bielkovin je samozrejma aj dostatocnd (ale nie prehnand) konzuméacia komplex-
nych sacharidov (t.j. sacharidov prevazne so strednym alebo nizkym glykemickym inde-
xom) a nenasytenych tukov. Jednoduché cukry si vhodné len v ¢ase ihned' po tréningu,
ked ndm pomdzu s rychlejSou a kvalitnejSou regeneraciou svalovej hmoty. V tomto pripa-
de jednoznacne volime Whey Gainer Actions alebo GainStar.

SUPLEMENTACIA
Okrem uZ spominanych doplinkov stravy, ktorjch poslanim je, ako napoveda oznacenie,
doplfiovat beind stravu, je tu jeden doleZity pomocnik, ktory mdZe vase snaZenie po-

VyZivové dopinky
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sundt znacne dopredu. Tymto suplementom je kreatin. Kreatin si stéle drzi svoju prvi
poziciu medzi ergogennymi latkami, ktoré podporuji Sportovy vikon a svalovy rast. Jeho
najcistejSia a najefektivnejSia forma je v produkte KreaGenic (dvojito chranena molekula
kreatinu), KreAlkalyn (stabilna forma kreatinu, ktorj sa nemeni na neZiaduci kreatinin),
Creatine Monohydrate alebo CreaShock s unikatnou CreaShock matrix. Aké sii teda hlav-
né vyhody suplementacie kreatinom:

kreatin vedie k narastu sily,

vdaka kreatinu siicasne dochadza k narastu aktivnej svalovej hmoty,

kreatin oddaluje svalové vycerpanie o 10 - 20 %,

zniZuje pocet sérii nutnych na optimalnu stimulaciu svalu, t.j. menej prace prina-
$a viac uzitku,

aZ 0 70 % zniZuje mnoZstvo kyseliny mliecnej,

zmierfiuje kyslikovy dih, tzv. pozatazovy kyslik.

NN NN

Schém na prijem kreatinu a jeho davkovanie je mnoho. VSeobecne sa odporica nastiipit
tzv. zatazovaciu fazu, ktord trvd 1 tyzden, ked sa kreatinom doslova ,pchate”. V tejto
faze prijimate 30 g kreatinu denne. Potom nasleduje tzv. udrZovacia faza, ked prijimate
5 - 10 g kreatinu denne, a to pocas 4 - 6 tyZdiiov. U mohutnejSich Sportovcov je pred-
pokladana dévka az 20 - 25 g denne. Dole7ité je celkovii davku rozdelit do niekolkych
subdavok. Prestup kreatinu do svalov podporuje inzulin, anabolickj hormdn regulujici
hladinu krvného cukru, preto by ste mali kreatin kombinovat s jednoduchym cukrom,
najlepsie Cistou dextrézou, D-glukézou, hroznovjm cukrom.

Sila a jej zisk nie je jednoduchd vec, musite pritom premyslat. PremySlajte teda s podpo-
rou spolocnosti Aminostar a v zime si uZivajte novd vinu Zeleza na osiach vasich Ciniek.

o

ICEK PosMov

BCAA-aminokyseliny s rozvetvenym retazcom

Skratka BCAA znamend ,branched chain amino acids“ alebo aminokyseliny s rozvetvenym retazcom. Do skupiny aminokyselin s rozvetvenym retazcom patri L-valin, L-leucin, |-
izoleucin. Tigto aminokyseliny patria medzi esencialne (nevyhnutné) a musime ich do organizmu dodavat externe (stravou, suplementmi). Svalové bielkoviny vo svaloch tvoria z celych
35 % aminokyseliny s rozvetvenym retazcom, teda BCAA, preto ma ich dopliiovanie podstatny vplyv na rozvoj svalstva.

Aminokyseliny valin, leucin a izoleucin sa len ve'mi mélo metabolizujii v peceni a mozu tak vo velkom mnoZstve pokraGovat dalej krvou aZ k perifériam (svaly a mozog). Tu sa pred-
nostne vyuZivajl ako palivo a pohotova stavebna jednotka. Sii tak rychlym zdrojom pre vystavbu a obnovu svalového tkaniva.

Pri uzivani BCAA zacnite s davkou 500 - 3 000 mg denne. Postupne tiito dévku zvySujte az na 10 - 20 g/den. NajvhodnejSou dobou na doplnenie BCAA je zhruba hodina pred trénin-
gom a doba ihned' po tréningu, spolocne s jednoduchymi sacharidmi, a to v davke 5 - 10 g BCAA. DalSou vhodnou dobou na doplnenie je ¢as ihned' po prebudeni (pred ranajkami).
Davka vysSia ako 20 g BCAA/den mdze sposobit traviace tazkosti.



