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Lenka Cervena Bofutova je majsterkou sveta
vo fitnese 2008 a je vyznamnou Sportovkynou
v tejto discipline. My vam Lenku blizsie
predstavime a zaroven ju poprosime o par
tipov, ako ziskat krasnu postavu. Ako skusena
Sportovkyna iste vie, ako udrzovat maximalnu
fyzicku a ako sa starat o to najcennejsie, ¢o
mame, o nase zdravie a nasu dobru kondiciu.

Lenka, zacnime od zaciatku. Ako ste sa dostali k
fitnesu a preco prdve tento Sport?

Skor ako som sa zacala venovat fitnesu, desat
rokov som sa venovala Sportovej gymnastike,
¢o je skuto¢ne Uzasny vycvik do zivota ako po
psychickej, tak samozrejme aj po fyzickej stranke.
V pétnastich rokoch som utrpela traz a to bolo
prave obdobie, ked mi to neslo. Nebola som s
trénerom psychicky préave ,zladend” a boli tu aj
dalsie iné veci. Kamaratka, ktord so mnou cvicila
gymnastiku, skoncila dva roky predo mnou a
zacala sa prave venovat fitnesu. Takze od nej som
vedela, o je to za $port, o ¢o v nom ide atd’. Zo
dnia na den som teda nechala gymnastiku. Bolo
to niekedy v lete a hned na jeser som pretekala
v kulturistike, a potom aj vo fitnes.

Co povazujete za svoje najviicsie ispechy? Ktoré
vdm urobili najvécsiu radost?

Jeden z najvacsich uspechov, bez ktorého by
neboli tie konkrétne, je, Zze celych desat rokov
mi bolo dopriate ostosest pretekat (ako jarné,
tak jesenné sezény bez prestévky). To sa len tak
niekomu nepodari, napriklad pre choroby, iné
problémy atd. Avsak to, Ze skutocne placete
od radosti z Uspechu, to sa mi stalo na dvoch

pretekoch za tych iks rokov, ¢o uz pretekdm. :
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Majsterka sveta vo fitnes

LENKA CERVENA BORUTOVA

Tiez ste si mysleli, Ze fitnes je to isté ako kulturistika? Omyl. Zatial ¢o kulturisti buduju az do

extrému svoju muskulaturu, ktori potom predvedu na prehliadke v niekolkych pézach, vo
fitnese treba ukazat, ako svaly pracuju. Ide o postavu, ale aj o zostavu.

i Ked' som pretekala 2. sezénu, tak ma cakala :

tazkéa Uloha. Obhajit titul na MCR v juniorkach
a zéroven pretekat so Zenami, kde som predtym
skoncila na 3. mieste. Pre¢o bolo tazké obhdjit
titul? Vztahy medzi mojim trénerom, statnymi
trénermi a niektorymi rozhodcami neboli
ruzové a tito ludia ndm robili napriek. Vysledok v
obidvoch kategoériach — 1. miesto! Nemohla som
tomustrénerom uverit! Ako tréner hovori:,Clovek
musi byt tak dobry, ze aj ked' ho ,Skrdbnou’,
tak je stale najlepsil”No a druhy, rovnako silny
zazitok bol potom o niekolko rokov neskér, ked
po niekolkych druhych miestach na MS a ME a
niekolkych zmarenych nominécidch (,vdaka”
[udskym vztahom) na tieto Sampionaty, som
ziskala vysneny titul na MS v juniorkach. Potom
je tu, samozrejme, mnozstvo daldich Uspechoy,
ktoré ma tesia, od titulu na MS v kategérii Zien
az po vlanajsiu sutaz Miss a Mr. fitnes na Zofine.
ESte pred troma rokmi by som neverila, Ze to
niekedy vyhram.

Bol pre vds niektory sutazny vysledok
prekvapujci? Myslim tym, Ze ste sama citili, Zze
nie ste uplne vo forme a nakoniec vds vysledky
prekvapili?

Uvedomujem si, Ze tento pocit som skutocne
raz zazila. Asi pred tri a pol rokmi, ked moja
pretekdrska forma nebola takd, ako by som
si predstavovala a sama by som sa nedala na
tak vysoké umiestnenie, ktoré mi prisudili
rozhodcovia. Mala som potom vycitky, ze som tak
nemala dopadnut, ze nerozhodli spravodlivo.

Ako ovplyvnil sport vds sikromny Zivot?

Ako 3Sportovec som mala (stdle mam a asi aj
nadalej budem mat) sukromny Zzivot trochu
odlisny od vacsiny ludi. Odmalicka bol méj zivot
rozdeleny hlavne medzi $kolu a gymnastiku.
Takze taky ten klasicky detsky Zzivot iSiel mimo
mna. V podstate mi to ani neprekazalo, lebo
som si to neuvedomovala. Brala som to tak, ako
to i8lo. Viem, Ze ma rodic¢ia nikdy nemuseli do
niecoho nutit napriklad ze by som nechcelaistna
tréning, alebo ze by som chcela so $portovanim
skoncit. Po gymnastike to pokracovalo vo fitnese.
V kazdom pripade citim a som presvedcend,
ze $port ovplyvnil moj zZivot vcelku pozitivne.
Teraz, ked' ,mam rozum®’, mézem popremyslat,
¢i lutujem, ¢i ma mrzi, ze som si neuzivala ako
kazdé druhé dieta ¢i dospievajuci ¢lovek. Ale
skutoc¢ne to nelutujem! Nebyt Sportu, tak klasicky
zivot by ma nenaucil, ¢o prave Sport! Po vietkych
strdnkach! Nebola by som ako ¢lovek tam, kde
som a nemyslim tym len Uspechy v Sporte. No
a to velmi podstatné je, ze mi Sport pomohol v
jednej z najdolezitejsich veci v zivote. Prihral mi
do cesty tiez jedného Sportovca a super ¢loveka
- méjho manzela Dévida.

Co vyziva? Ako skisend Sportovkyria viete,
Ze vyZiva a profesiondlny Sport idu velmi
dobre dohromady, resp. nejde to uz jedno bez
druhého.

Presne tak! Ziadny 3portovec sa bez adekvatnej
vyZzivy nezaobide. Bez kvalitnej Sportovej vyzivy
sa Sportovec méze fyzicky a psychicky snazit
akokolvek, ale bohuzial, je mu to nanic. Takze
Sportovec pokial mé vykonnostne rast, tak bez
sprdvnej vyzivy a regeneracie si akurat kope
hrob a devastuje sa!

Co vds najviac motivuje k vrcholnému vykonu?

i Pri samotnom preteku je to urcite publikum,
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aby som sa mu predviedla, predviedla to, ako to :
najlepsie viem a pobavila ho. No a potom manzel
a rodina, ktora mi fandi bud' na pretekoch, alebo

doma. Chcem, aby mohli byt na mna pysni.

pevnej postave?

nezaucinkuje, tak nechcem priamo povedat, aby

sa na to vykaslali, ale privietkych $portoch plati, :
ze clovek nemdze robit hocijaky Sport. Kazdy

Ked' chcete to najlepsie auto, asi
sa rozhodnete pre Mercedes. Ak
si chcete kupit td najucinnejSiu | wize
suplementacni formulu  (zmes :
suplementov), o ktorej niet pochyb,
Ze vas zarucene vo vytrvalostnom
tréningu podpori, mali by ste sa
rozhodnut pre také pripravky, ktoré
obsahuju:

Y

- vstrebavajuce sa aminokyseliny (glutamin,
leucin, izoleucin, valin a taurin),

- stimuldtory vykonu a regeneracie (karnitin,

: syntézu
iglukozy
latky najdete v jednotlivych i najvhodnejsi
pripravkoch radu Xpower, ale v odévodnenych
suplementovat i aminokyseliny, ktoré vo svaloch a v krvi najdeme
i najcastejSie. Zo vietkych aminokyselin v tele,
i viazanych priamo vo svaloch, tvoria molekuly
¢ glutaminu celych 60 %! Jeho uzivanim sa hladina

taurin, kofein, guaranin),
« stimulatory metabolizmu (chrém, vitamin B6).
Vietky tieto
pripadoch sa da nimi
samostatne.

Metabolicky zazrak?
V kostrovom svalstve sa spaluje na energiu nielen

svalovy sacharid - glykogén, ale pri vytrvalostnej
namahe, napr. pribehu aj niektoré aminokyseliny.

izoleucin, dalej glutamin a dalSie. Pre¢o su :
tak dolezité? Pretoze svaly bezca tieto latky :

nevyuzivaju len aby ich odburavali na energiu,
ale aj ako surovinu na tzv. glukoneogenézu (na
obnovu sacharidu glukézy, spotrebovanej vo
forme krvného cukru pri vytrvalostnom behu) a
na regeneraciu svalstva po vykone.

2

NEWSLETTER

¢lovek ma genetické predpoklady na urcity Sport

Zena dosiahne vypracovanu postavu, aj keby

stranke).

celu postavu?

Hlavne s privlastkom PRAVIDELNY. Bez
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(jeho molekula je podobna glukdze). Patri medzi

glukozy v krvi ani po velkej bezeckej zatazi prilis
nezmeni a inzulin sa neuvolniv navaloch (vinéch)
ako pri prijimani rychlych sacharidov, uzivanych
na doplnenie energie po vykone. Na jednej

SU to rozvetvené aminokyseliny valin, leucin, i strane sa teda uZivanim glutaminu vyhnete

i tzv. inzulinovym Sokom z porcii sacharidov, na
strane druhej aj bez vycerpanych sacharidov, . AN e

; , .. i a ladenie formy nutnd ucinna regeneracia po
spotrebovanych napr. po dlhsom behu, nechyba

svalom glukéza. Nie je to pre bezcov a dalsich
vytrvalostnych Sportovcov vynikajuca sprava?

i Kolko glutaminu?
Z nich je z chemického hladiska glutamin na
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i zaciatku je vhodné zacat posiliiovanie s vahou
a to nezmeni. Ja, aj keby som ¢o ako chcela, tak
pri mojej vyske 155 cm skakat do vysky by som
i sice mohla, ale skor by som latku podbiehala, ako
i preskakovala. Tym chcem povedat, ze nie kazda
Myslite, Ze existuje vseobecné odporicanie, '
ako sa motivovat? Aky jeddlny listok by ste
odporucali zendm, ktoré tizZia po vypracovanej, '

vlastného tela plus, samozrejme, treba aj stroje a
¢inky, gumicky a postupne to striedat s réznymi

i pohybovymi aktivitami. To je vSak len vSeobecna

rada, inak je to potom o individudlnom pristupe

a prispésobeni. Hlavne sa musi zapojit mozog a
trebérs carovala (beriem to po tej pretekérskej :

¢lovek by mal vnimat svoje telo!

H i Dakujeme za rozhovor a Zeldme vela peknych
Aky tréning je najvhodnejsi pre Zeny formujtce
Kazdého motivuje nieco iné, ale konkrétne pri i H
fitnese ur¢ite funguje ako hlavna motivécia, ¢o si
budeme nahovarat, proste pekné, vypracované
telo. Je to jednoduché. Pravidelne jest, vietko s :
mierou, a $portovat. A pokial to aj napriek tomu

uspechov!

Aminostar tim
pravidelnosti by sme nedosiahli ni¢, to hadam :
kazdy uzna. Délezité je, aby Zzena nebola :
i zamerana len na jednu pohybovd aktivitu. i
Méloktorda aktivita ,zamestnava celé telo”. Takze :
aj PESTROST je namieste. Samozrejme, zo i

Pomahajte svojmu telu

Za preukdazatelne ucinnu
sa povazuje dennd
davka glutaminu minimalne 0,3 g/kg telesnej
hmotnosti (tj. 24 g glutaminu pre bezca
véaziaceho 80 kg). Tolko glutaminu vsak napr.
Xpower Recovery XT v jednej davke neobsahuje.
Preto sa pocas naroc¢nejsich tréningovych cyklov
¢i v sutaznom obdobi oplati suplementovat
glutaminom samostatne. Ved' urychluje obnovu
zasob glykogénu vo svaloch, ked'ich vycerpame
pri intenzivnom tréningu a chceme svaly pred
dalS$im vykonom co najlepsie zregenerovat. To
je velmi dolezité najma pre nadsenych beZcov,
u ktorych je pre zvy3ovanie Sportového vykonu

tréningu. Jej sucastou je naplriovanie svalov
nevyhnutnou glykogénovou rezervou. Dal3ou

i vlastnostou ,zazra¢ného” glutaminu je jeho
i schopnost ovplyviovat proteosyntézu — obnovu

totiz ucinne
kostrového

Dokaze
bielkovin

svalovych bielkovin.
zastavovat Stiepenie

(pokracovanie na dalsej strane)
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(pokracovanie zo str. 2)
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svalstva, ked pre toto neziaduce odburavanie
vzniknu pri vycerpavajucom behu podmienky.
Ni¢ nevie bezca tak potrapit ako nahla infekcia.
Ukazuje sa, Ze vyznamnym aktivdtorom
obranyschopnosti méze byt popri vitamine C i
zinku e$te glutamin. PovaZuje satotizza,potravu”
pre lymfocyty (biele krvinky) a makrofagy, ktoré
v tele bojuju proti infekcidm a pomahaju chranit
bunky pred vniknutim zakernych bakteridlnych
votrelcov. Naméahavé séria bezeckych pretekov

¢i dokonca stavy pretrénovania predstavuju :

NEWSLETTER

i situdcie, ked'je imunita $portovca oslabend. Napr.

u bezcov, ktori 2 hodiny po maraténskom behu
dostali davku glutaminu, sa prejavila infekcia
hornych ciest dychacich len v 19 % pripadoyv,
zatial ¢o u beZcov, ktorym sa namiesto glutaminu
podavalo placebo (nel¢inna néhrada), v 51 %
pripadov.

Rozvetveni pomocnici

Aj vetvené esencidlne aminokyseliny BCAA,
ako sa oznacuju leucin, izoleucin, valin, hraju
ako Specifické doplnky stravy, podobne ako
glutamin, pri behu i dalSich vytrvalostnych
$portoch svoju rolu. Predovsetkym preto,
ze Sportovcov chrania pred poskodzovanim
svalovych vldken v doésledku pretaZenia svalov
pri ndro¢nych intenzivnych behoch, napr.
pri Sprintoch (ich pocet v priereze svalového
pletenca po extrémnej namahe klesne) alebo po
vycerpani glykogénu pri vytrvalostnom behu.
Tieto aminokyseliny lahko uvoltiuju energiu pre
velmi intenzivny beh a posobia aj ako poistka
proti vycerpaniu glykogénu pri vytrvalostnom
behu.

Podobne ako glutamin (60 %) tvoria aj BCAA

Predstavujeme

MAGAZINE

zaklad vsetkych kostrovych svalov (najmenej
z 33 %) a dokonca vyrazne zvysuju hladinu
rastovéhohormoénuvo svaloch (azo 25 %). Hlavna
zlozka BCAA - aminokyselina leucin sa v prostredi
dalSich aminokyselin chové ako anabolicka latka.
Posobi ako pumpa, ktord Zenie syntézu bielkovin
dopredu, ¢o mé vyznam najma pre regeneraciu
svalstva. BCAA redukuju az o 50 % katabolicky a
stresovy hormoén kortizén, rozkladajuci svalové
vlakna a uvolfiujuci svalové, telu vlastné vetvené
aminokyseliny zo svalov. Dokonca preukazatelne

(pokracovanie na dalsej strane)

Vseobecne st iontové napoje svojim Specifickym

zlozenim uréené na doplrovanie tekutin a
energie pri ndro¢nych fyzickych vykonoch.
Ur¢ené su vsetkym Sportovcom a fyzicky
pracujucim ludom. lontStar Sport Sirup je v
ur¢itom smere univerzalny napoj, ktory sa da
pouzit pred vykonom, pocas vykonu, ale aj na
regeneraciu. Vlastnym zloZzenim ide o vynimo¢ny
napoj.Vyraba sa podla receptury, ktord vychadza
z dlhoro¢ného vyskumu optimalnej vyzivy a
pitného rezimu v $porte. Energizujici tc¢inok je
zabezpeceny prisunom cukrov, a to tych, ktoré
sa rychle vstrebavaju. Preto pdsobia rychlo pri
dodavani okamzitej energie. Obsiahnuté su aj
cukry, ktoré sa vstrebavaju pomalsie a posobia
dlhodobejsie. Ked' to teda zhrnieme, ma tento
napoj rychly Startovaci aj dlhodoby efekt na
doplnenie energie pri Sportovom vykone a tym
aj dlhsiu Gginnost. Daldim zdrojom potrebnej
energie a,pomocnikom” pri odburavani tukov je
L-Carnitin, ktory ulahcuje vyuzitie podkozZného
tuku. lontStar je navySe obohateny o komplex
mineralov, ako su vapnik, horcik, draslik a sodik,
ktoré chrania telo pred nepriaznivymi svalovymi

kif¢mi a udrzuju spravnu iontovd rovnovahu v
telev priebehu vykonu. Draslik je tiez dblezity pre
spravnu rehydrataciu organizmu pocas namahy
a chrém podporuje metabolizmus organizmu.
Vyrobok je navySe obohateny o dolezité
amikyseliny L-glycin a L-glutamin stimulujuce
vas vykon. Tento ndpoj sa d4 kombinovat s inymi
produktmi bez toho, aby sa znizili ich Gcinky ci
vyvolali neziaduce uc¢inky. Doddva sa v mnohych
lahodnych  prichutiach. IONTSTAR  SPORT
SIRUP je oproti inym napojom hypotonicky. To
znamend, ze koncentracia mineradlov v napoji
je o nieco nizdia nez v bunkovych tekutinach
organizmu. Hypotonicky roztok bude teda
vplyvom osmdzy prenikat do bunky, aby sa
vyrovnala koncentracia v bunke a jej okoli, ktoré
bude scasti tvorit prijaty hypotonicky napoj.
Vdaka tomu dojde k odovzdaniu energetickych
a vyzivovych latok ovela rychlejsie. Toto su teda
dovody, preco treba pri kazdej fyzickej zataZi
dodrzovat pitny rezim.

anands-mango, biely grep, citrén, cierna ribezla, jablki
multivitamin, modré hrozno, pink grep, poma
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(pokracovanie zo str. 3)

redukujd hromadenie Unavovej kyseliny mlie¢nej
(laktatu) vo svaloch a posilfuju mentalne funkcie, :
pretoze blokuju vstup aminokyseliny tryptofan :

do mozgu, z ktorého by sa tam vytvoril inavovy

hormon serotonin. Preto by ste 30 minut pred
behom mali uzit 1 - 1,5 g BCAA bud vo forme

zuvacich tabliet, kapsul, alebo koktailu.
Taurin

je neprehliadnutelnou ingredienciou vo vacsine
pripravkov na povzbudenie, napr.

silu, vytrvalost, sustredenie, koncentraciu a
koordinaciu pri behu a posiliuje regenera¢né

procesy po bezeckom tréningu. O hladine :
svalového taurinu pocas intenzivneho behu i

sa vie, Ze klesa, takZze jeho doplhovanie logicky
zabrafiuje ndastupu Unavy pri behani. A este
k tomu sa podla studii zda, ze aminokyselina
taurin podporuje vstrebdvanie vody do buniek,
¢im chréni telo Sportovca pred dehydrataciou a
zefektiviiuje pitny rezim bezca. UzZiva sa 1 gram
taurinu pred tréningom a 1 gram po tréningu, a
to obycajne 30 - 60 minut pred a bezprostredne
po behu.

Xpower :
NonStop Driver ¢i Xpower Carbogel XT. Zvysuje
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Chrém

je biogénna minerdlna latka, ktord ma v
organizme nezastupitelnd Ulohu. Podporuje
totiz funkciu horménu inzulin, ktorému v tele
pomdha stabilizovat hladinu glukézy v krvi,
aby toto elementdrne palivo (krvny cukor)
nechybalo Ziadnemu z tkaniv naméhanych pri

i behu (mozog, svaly). Je to minerdlna latka s

MAGAZINE

¢ vyznamnymi antidiabetickymi G¢inkami, ktora
i zlepSuje vstrebavanie sacharidov do svalov,
i pretoZe sucasne zvysuje citlivost svalov na

inzulin. Vdaka tomuto mechanizmu sa svaly

i lepSie zadsobuju energiou a my sa na chrém
i mozeme pozerat aj ako na vyznamny stimulujdci

metabolicky faktor. Je prijemné, Zze po nasyteni
tela chromom sa otupi chut na sladké, ktora ¢asto

i vznikd prave ako dosledok zvyseného dopytu
i gportovca po ,rychlej” energii. Napr. v pripravku

L-Carnitine 25 000 + Chromium ndjdete v jednej

i davke celych 200 mikrogramov chrému a 8
{ mg vitaminu B6, stimulujiceho metabolizmus

sacharidov.
Preto je ponuka Aminostaru tak Sirokd, aby

i sa Sportovcom otvdrali najroznejsie varianty
i suplementacie, ktoré sa ponukaju na vyskusanie.

Budme preto v suplementacii ¢o najviac
flexibilni, pretoze jej Ucinky su, ako je zndme,
velmi individudlne.

Ing. lvan Mach, CSc

Keby sme sa vam teraz snazili dat presné

odporucanie, ako spravne dodrzovat pitny rezim

anapisali by sme, ze 2 litre tekutin su dostacujuce,

uréite by sme nehovorili pravdu. Akékolvek
,vieobecné odporucanie pre vietkych” znamend
totiz dost nepresné odporucanie. Casto njdete
je vhodné dodrzovat nasledujuce pravidla.

na internete odporucanie 2, 5 | denne, 3 |

denne a pod. Je v3ak predsa jasné, Ze mnozstvo :

potrebnych tekutin je u kazdého individualne.

Z3avisi totiz od vahy cloveka, jeho zdravotného
stavu a fyzickej zétaze. Zakladné pravidlo teda
je: pokial netrpite nijakou zavaznejSou chorobou
a nevystavujete sa zvysenej fyzickej zatazi, staci
vam priblizne 30 ml na 1 kg vahy. Teda - ak vazite
V nasledujucich 2 hodindch po cvic¢eni
Spravna otazka, ktord by mala zazniet, je: a ked’
Sportujeme? O kolko zvysit prijem tekutin? Pri
Sportovani sa potenim z tela straca priblizne az
1 liter vody za hodinu (zalezi od dizky, intenzity
pohybu a teploty prostredia). V priebehu jednej
hodiny fyzickej aktivity sa odporuca vypit celkom
asi 0,8 | tekutiny v mensich dévkach. Vhodné

80 kg, potrebujete cca 2,4 litra tekutin denne.

i je tiez dostato¢ne zavodnit organizmus uz

i m& neblahy vplyv na zdravie a samotny

po cely den. Necakajte na pocit smadu a

pred cvicenim, pretoze nedostatok tekutin

vykon jedinca. Pre velmi aktivnych ludi, ktori
podévaju velké fyzické vykony, je vhodné
pouzitie iontovych napojov. Okrem toho

Dodrzujte pravidelny prijem tekutin, a to

udrzujte rovnovahu v prijme tekutin. Pred
cvicenim dodajte telu optimalne mnozstvo
sodika, vapnika a horcika, napriklad formou
kvalitného iontového napoja.
dopinajte tekutiny asi kazdych 10 minut.

Pri cviceni

potrebuje vase telo priblizne % litra mineralky
alebo iontového napoja, ktoré mu dodaju
vodu aj stratené mineraly.




