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Vazeni clenovia Prolife clubu!
L

Je tu novy rok a s nim prichadza aj nase podakovanie zavernost, ktoru ste prejavili
znacke Aminostar pocas celého minulého roka. Dakujeme za Va$u priazen a za vietky
nakupy zrealizované na webovej stranke www.aminostar.sk.

Cenime si Vase postrehy a dotagy, ktoré ste nam zaslali a verime, ze aj pomocou
nasich produktov ste v minulom roku dosiahli vyborné $portové vysledky. Aj v tomto
roku pre Vas pripravujeme produktové novinky a dalie aktivity, ktorymi sa"Vami
chceme podakovat za prejavenu vernost.

KedZe mame novoroc¢ny ¢as, dovolte aby sme Vam poprali predovsetkym tspes
Start v novom roku a vela osobnych, pracovnych i Sportovych uspechov. i,

Dakujeme za Va3u celoro¢nu doveru a verime, ze aj nadalej budeté'"'ﬂ?._dnpt' d';[I:és
spolu's hami. - .-'.;,_',-..._".:.ll,'.-
Vds Aminostar: fr’r;).‘). |

- L}
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Prinasame vam rozhovor s Erikom Tothom, ¢clenom Aminostar Profesional Teamu
a striebornym medailistom Aminostar Natural Cup v Ceskych Budéjoviciach.

Pan Toth, patrite medzi absolitnu Spicku
cesko-slovenskej naturalnej kulturistiky. Aké
tazké je dostat sa na vrchol a potom sa na
nom udrzat?

Neprestajne treba  opakovat, ze svoj ciel

dosiahnete, len ked' budete na tom pracovat
naplno, s obrovskou sebakontrolou a nie
mensou trpezlivostou. Odkedy som zacal sutazit,
ustavicne ma to len zenie dopredu a stale si
davam latku vyssie a vyssie. Ozajstny Sportovec
nikdy nebude spokojny so svojim vykonom a pri
kulturistike je to tym viac pravda. ,Je to dobré,
no nie dost dobré”. Takze konkrétna odpoved na
otézku, aké tazké je dostat sa na vrchol, je velmi
tazka.

Pravda, je vela faktorov, ktoré podrzia, posilnia
¢loveka a posuvaju ho dopredu. Ci uz je to rada
od skusenejsich borcov, povzbudenie od rodiny
a kamaratov, alebo nejaké tie chybicky, z ktorych
sa ¢lovek len u¢i. Dostat sa na $picku predstavuje
mnozstvo prace, spominanu sebakontrolu,
trpezlivost, odriekanie a vieru. Urcit si svoj ciel
a ist za nim s nasadenim. Sportovec by si nikdy
nemal povedat, ze na to nem4, alebo Ze nieco
nezvladne. Narusilo by mu to psychicku stabilitu
a tym aj celd snahu dostat sa ¢o najvyssie. Ja
som si povedal, Zze budem zit pre Sport. Robim to
naplno a napiha ma to. Dava mi to energiu, aby
som sa vedel stale zdokonalovat. Tento Zivotny

styl sa mi paci a dost znamych ¢i kamaratov mi
prejavuje v tomto smere svoju sympatiu, fandia
mi. Kazdd jedna vzdialenost, ktoru zvlddneme na
jednom tréningu, ¢i to je fakt len malicky krocik,
alebo velky skok k cielu, je cenna. Stadle mam
pred sebou to, kolko ¢asu, financii a ,trapenia”
ma to stélo, aby som mohol byt tam, kam som
sa dostal. Asi toto by bola odpoved na druhu
Cast otazky, ktord bola o udrzani sa na vrchole.
Vazit si to, ¢co som dosiahol, obcas sa otocit spat,
spomenut si na ten kus prace a so vzty¢enou
hlavou sa pozerat do buducna, s pozitivizmom
sa prebojovat cez dalsie prekazky.

Kolko hodin tyzdenne trénujete a ako je
vlastne poskladany vas tréningovy plan?

V hodinach uviest by to bolo nepresné. Skor tu
ide o samotny tréning, ktory mam tyzdenne

11-krdt. Teda 11 silovych tréningov. K tomu si
este ddvam 2-krat plavanie a aspon raz beh. Ak
sa niekomu zdda byt vela tych 11 tréningov, tak
by som to trosku vysvetlil. Cvicim dvojfazovo.
Kazdu velkd svalovlu partiu precvicujem 2-
krat do tyzdna, ale velkd pozornost venujem i
mensim svalom. Mam zvlast tréningy na brucho,
zadok, zadné ramena s trapézmi, ku ktorym
zvycajne potom priddvam aj kardio. Samotny
tréning mi trvd max. 50 - 55 minut. Ak nemam
kombindciu dvoch svalovych partii, tak mam
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tréning 30 minut. Velmi dolezitd je intenzita :
tréningu a stala koncentrécia. Ak by som predsa !
mal uviest, kolko hodin potenia a namdhania
stravim vo fitku a na plavarni, tak mi to vychadza :
na priblizne 14 hodin. Tréningovy plan popisem
¢o najjednoduchsie. Zvycajne za¢inam tyzdeni s !
tréningom stehien, na vecer si nechdvam chrbat.
Dal3i den zac¢inam s ,brusakmi” + kardio a vecer i
hrudnik. Treti dert rAno mam ramena s tricepsom,
vecer lytka biceps. Stvrty den si davam este :
neprecvicené partie (lytka, trapézy) + kardio
a k tomu regeneracne plavanie, vecer znova :
bombardujem stehna.
Je to dost,husté” a fakt odpocivam len tolko, aby i
sa dana svalova partia zregenerovala.

Doprajem si aj dost spanku po rannej faze. Takto
to vyzerd pred sutazou. Mimo sezény sa zmenf
len to, Ze pocet tréningov znizim na 5 - 6. Niekedy :
si dam ,dvojfazovku”, ale obcas su aj dni,Gplne” :
bez pohybu.

Délezitousuéastoupripravyjeokremtréningu :
kvalitna suplementacia. Aké doplnky vyzivy :
vyuzivate a ktoré sa vam a v akom obdobi
osvedcdili?

i (mimosutazné), ked tplne vypustim doplnky.

i o by ste poradili
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ddavkovania (30 - 60 min. pred zatazou) si ddvam
Nitric Oxide, aminokyseliny, L-carnitine, Caffeine :
alebo nejaky volumizéra BCAA, po tréningu su to
znova aminokyseliny, BCAA, spominany protein,
glutamin a vitamin C. Pol hodinu pred spanim :
to moze byt L-Arginin, aminokyseliny, vitamin E,
hor¢ik a no¢ny protein. V ,objemovke” to vyzerd
ovela jednoduchsie. Zvycajne sa vtedy pokisam :

¢ drzat mnozstvo bielkovin, takZe st to proteinové i

napoje a takisto gainery. Na zvysenie sily a i
svalového narastu som si zvykol dat Kre-Alkalyn, i
ale aj inu formu kreatinu. Je v3ak aj obdobie :
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ktoich povedie po spravnej ceste a da im overené
rady ohladom stravovania, tréningu a sprdvneho
psychického nasadenia.

i Tréner, ktory stoji vedla vas, vam pomdze najst

energiu Uplne na dne vasich schopnosti. Musite

i sanaucit driet naplno a koncentrovat sa prave na

to, Co robite. Zapdjat len tu svalovu partiu, ktoru
chcete na danom tréningu ,znic¢it”. Mat pred
sebou to, ze ,NIE” a,NEVLADZEM" neexistuje! So
spradvnym pristupom a trpezlivostou to bude len

i alen lepgie.

Clovek v3ak nie je motor. Svaly potrebuju ¢as, aby

i stale (optimalne) zatazovanie ich vytvarovalo

i na predstavovany rozmer a tvar. Velké zavaZia

mladym zacinajicim |
Sportovcom, pre ktorych ste vzorom? Ako
maju zacat, aby raz mohli kracat vo vasich :
slapajach?

nemusia vzdy znamenat tu spravnu cestu. Na
druhej strane, pri nesprdvne odhadnutych
zavaziach sa moze stat to najhorsie - poskodenie

i zdravia. Z moznych vyskytnutych ,defektov”

i ¢& nestastnych zraneni sa budete ovela taziie

Sam trénujem ludi réznej vekovej kategorie.
i Najvacsi rozdiel medzi mladymi a dospelou

generaciou je v trpezlivosti. Kym mladi chcu za
Uplne kratky &as vidiet a citit obrovské vysledky
a zlep3enie, starsi si s ipInym pokojom a istotou :

i kracaju po ceste k ,vrcholu” Kazdy ma svoj ciel. i

Aby smehodosiahli, musimedlhoatvrdodriet. Ak

Na prvé miesto urcite ddvam spravne stravovanie,
a tym za velmi dolezity faktor pokladam aj !
doplnky vyZivy. Za najdolezitejSie povazujem
bielkoviny, teda rychle proteiny, ale aj kazein,
aminokyseliny - BCAA, glutamin (Aminostar :
2300, BCAA Extreme Pure, L-Arginin). Urcite je !
dobry na,udrzbu” svalstva L-carnitine, v priprave
este nejaky spalova¢ a pre ,napumpovanost”
Aminostar Nitric Oxide. V ,objemovke” tiez :
davam prednost proteinom, napriklad teraz sa :
mi osvedcil Aminostar Rox 68, pravda, nemozu
chybat gainery (chutovo sa mi pozdaval :
Aminostar Whey Gainer Actions vanilkovy) a :
rézne stimulanty na zvyienie vykonov. Dalej i
na regeneraciu - Kre-alkalyn, alebo Aminostar :
Caffeine Active. Nemalu pozornost vsak musi
$portovec venovat svojim sfachdm akibom, ktoré :
pri kazdodennom namahani potrebuju latky na
regeneraciu a posilnenie (BoneStar Sport). H
Celkovo si myslim, Ze spravna strava a primerand :
suplementdcia je to, ¢o kulturistu zdokonaluje.
Preto je dobré si vietko podla svojich moznosti i
a potrieb rozdelit, zadelit. H

Moézete nam nacdrtnat vas suplementacny :
plan? Predpokladam, Ze je rézny v zavislosti
od obdobia pripravy.

Ako tak som uz opisal, o povazujem za potrebné. i
Tak asi trosku to spresnit. Na suplementaciu si :
davam najvacsipozor v priprave, toznamena 3-6
mesiacov pred sttazou. Pocas diia si ddvam okolo
6 - 8 davok proteinu, dvakrat urcite po tréningu. :
Pred tréningami podla odporuc¢aného ¢asového :

i si niekto zvoli tento $port, tak musi vediet o fiom

vela a stale sa informovat. Ci st to rozne ¢asopisy, '
internet, ale aj z pocutia od starsich a dostato¢ne

i skusenych trénerov, kulturistov. Ak bude mlady :
i Zelame vela 3tastia a dakujeme za rozhovor.
i Aminostar Team

¢lovek ovladat tedriu, urobi obrovsky krok pre to,
aby v praxi dosiahol maximalne vysledky. Preto :
by som odporucal zaciato¢nikom, ale aj mierne :
pokrocilym $portovcom - sympatizantom tohto
$portu, aby si nasli trénera — poprosili niekoho,

dostévat na vrchol. Nakoniec by som chcel dodat

i len tolko: Sportovec

bude vzdy nad ,ostatnymi”. Musi v3ak spravne
uvazovat a v danych chvilach sa

spravne rozhodovat, aby jeho vynaloZené usilie
znamenalo ¢o najvacsi a najlepsi vysledok. A
tym aj dobry pocit z celého kolobehu. O tom je
Sport.

i ,Vzdravom tele, zdravy duch.
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Vhodné doplnky prijaté v pravy cas a v
sprdvnom mnozstve — to je okrem tréningu
a Zivotospravy dolezity nastroj na Sportové
uspechy. Primnohych Sportoch, atoikondicne
pestovanych, ide predovsetkym o posilnenie

regeneracie svalov, prirastok svalovej sily,
zvysenie Ucinnosti tréningu a skratenie doby
odpocinku medzi tréningami.

Anabolizmus

Anabolizmom sa rozumie schopnost tela vytvorit
svalové tkanivo ako reakciu na pretazovanie
svalovsystematickymtréningom.Taktovytvorené
svalové vldkna zvacsuju prierez svalu, a teda jeho
silu. Okrem tréningu, teda pretazovania vlakien,
musime mat este k dispozicii stavebné kamene
svalovejhmoty (proteiny, peptidy,aminokyseliny)
i prirodzené stimulanty anabolickych dejov
ako testosterén, rastovy hormoén, rastovy
faktor IGF-1, inzulin, tyroxin a dalSie hormony a
rastové iniciatory. Ulohu stavebnych kamemov
svalového tkaniva plnia proteiny, ako napriklad
ROX CFM Nitro professional, ROX 68 a ROX
78. Dalej sit vhodné World No.1, CFM Whey
Protein Isolate, 100% Whey Protein, Ultra
Whey Protein,Night Effective Proteins, Whey
Protein Actions, vetvené aminokyseliny BCAA
Extra a volné aminokyseliny (Amino 2300,
Egg Amino 4000, L-Arginin Pure). Podporu
vnutornej stimuldcie anabolickych procesov
plni napr. HMB, Anabolic Booster, Tribumax,
Tribulus Terrestris, ZMA, Nitric Oxide a Nitric
Oxide Expander.

Dusikova bilancia

Je dand pomerom prijmu a vylucovania
bielkovin, pomerom ich vyuZitia a strat. Syntéza
a odburavanie (degradécia) bielkovin prebiehaju
nepretrzite popri sebe a za normélnych okolnosti
su v rovnovéhe. Nedochddza ani k strate, ani
k nérastu hladiny bielkovin v organizme. Ak
viak proteosyntéza (anabolizmus) prevladne
nad degradaciou bielkovin (katabolizmus),
vysledok celkovej bilancie bielkovin v organizme
je kladny a znamend prirastok proteinov v
tele. Ak je to naopak, vysledok je zdporny a
bielkoviny sa z tela vytrdcaju. O glutamine
(vo vyrobkoch L-Glutamine a LGlutamine
tablety) je zndme, Ze brzdi odburavanie
svalovych bielkovin, podnecované katabolickym

horménom kortizolom, a povzbudzuje tvorbu :
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aminokyselin plnia tlohu stimulantov svalového
rastu (napr. Stimulant rastového horménu).

Zvysovanie Ucinnosti tréningu

Trvanie a intenzita vasho tréningu su vyjadrenim
jeho ucinnosti. Ak nemate v priebehu tréningu
dostenergie, vytrvalostia chybavam sustredenie,
len tazko mozete tréning povazovat za ucinny.
Aj tu mozu suplementy zohrat vyznamnu
Ulohu a zvysit ako aktudlnu hladinu energie
(zdroje sacharidov v sprievode bielkovin, napr.
Whey Gainer Actions, Vitargo 100% Pure,
lontStar Sport Sirup, ty¢inky Miisli Galaxy, pre
vytrvalcov su urcené sacharidy predovsetkym

z vyrobkov radu Xpower ako Carbogel XT, :
Recovery, NoCramp, Non-stop Driver, Triple :
Layer Energy Bar), tak vytrvalost (Inosin, L- !
Carnitine kapsuly, CarniXplode, vyrobky s L-
Carnitinom) a koncentraciu na tréning alebo :

vykon (100% Taurine).

Regeneracia a ochrana proti stresu

Predstavuje schopnost tela obnovovat silu :
medzi sériami cvikov a jednotlivymi tréningami.
Jej zmyslom je zabezpecit telu odpocinok pred :
dalsim vykonom, a to v ¢o najkratiom ¢&ase.
Regenerdcia je tiez rozhodujuca pre svalov7§
rast. SU ur¢ité pripravky, ktoré maja velky vplyv :
na skratenie doby odpocinku i na svalovy rast.

Obmedzujupocity stresuznaro¢néhocvicenia, i
uz su zalozené na doplneni minerélnych latok
a vitaminov (Multi Mega Sport, One Daily,
Multimineral + Vitamin D3, Vitamin
C500 a C1000), antioxidantov (Coenzyme
Q10), alebo chrupavkotvornych latok
(BoneStar Sport, Liquid a Gelatine),
regenerujicich a chraniacich kibové
spojenia pred pretaZzovanim.

Co uzivat pred a pocas tréningu

Priklad. Tu su niektoré osvedcené pravidla:

A. Zvyste denny prijem bielkovin na 2 g/kg :
(koncentrovanymi
bielkovin ako ROX CFM Nitro :
professional, ROX 78, ROX 68, World :
No.1, CFM WheyProtein Isolate, 100 % '
Whey Protein, Ultra Whey Protein, Night

telesnej  hmotnosti

zdrojmi

Effective Proteins,Whey Protein Actions).

B. Nejedzte nikdy tesne pred tréningom, najma

MAGALZINE

SPORTOVY POTENCIAL

i rastového horménu a inzulinu. Aj niektoré zmesi

nie sacharidy, aby ste zbyto¢ne nevyvolali
predcasné uvolnenie inzulinu.

C. 0,5 hod. pred tréningom si vezmite BCAA
Extra, alebo pocas tréningu na zvy3enie
vytrvalosti (pri dynamickom vytrvalostnom
alebo rysovacom cviceni) L-Carnitine.

D. lhned po tréningu uzite davku L-Glutaminu
na podporu Ucinku inzulinu, rastového
horménu a testosterébnu a posilnenie
imunity, ktord sa moze intenzivnym cvicenim
oslabit. Tato suplementdcia spOsobi, ze
aminokyseliny sa ¢o najrychlejsie dostanu do
svalovych buniek, uvolni sa inzulin a hladina
rastového hormoénu zostane zachovana.
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Co uzivat po tréningu

Asi 30 min. po tréningu si vezmite sacharidy s
bielkovinami vo forme koktailu, t.j. nejaky gainer,
napr. Whey Gainer Actions. O 1,5 hodiny neskor

zjedzte jedno mensie vyvazené jedlo, ktoré

obsahuje ako bielkoviny (mdso), tak sacharidy
(ryza) s vldkninou (zelenina). Pretoze syntéza
bielkovin sa zintenziviiuje v priebehu niekolkych
hodin po cvi¢eni (az do 36 hod.), je dblezité, aby

i regeneraciu

" NEWSLETTER

(tym, Ze urychluje resyntézu
kreatinfosfatu vo svaloch) a zvysuje stupen
pretiahnutia  svalovych vldkien pocas velmi
intenzivneho cvicenia. Pripravky s obsahom
kreatinu zvysuju aj silovy vykon a vybusnost. A
konec¢ne kreatin moéze tiez vyznamne pdsobit
na prirastok telesnej hmotnosti, aj ked prvych

niekolko tyzdrovide skorozvysenie obsahuvody
vtele.Kreatin sa uziva 2-krat denne (napr. nala¢no

rano a 1 hod. pred tréningom), v kapsulach

ste sa v priebehu tejto periddy neustale udrzovali
v anabolizme. NemoézZete si dovolit zostat viac
ako 3 hodiny bez prisunu bielkovin, inak dojde
ku katabolizmu. Najlepsie je, ked hlavné jedld

s vysokym obsahom proteinov prekladate :

hydrolyzdtom zo  srvétkovych  bielkovin,
doplnenym L-Glutaminom. To isté plati aj o
no¢nom odpocinku, kedy nemoézete zostat bez
bielkovin, aby ste sa vyhli no¢nym katabolickym

dejom. Preto uzite 1 hodinu pred odchodom na

16Zko este Night Effective Proteins, ¢o zarudi,
Ze sa prvé Styri hodiny spanku nevychylite z
anabolizmu. Aby ste zabranili zacinajucemu

katabolizmu po prebudeni, nezabudnite si hned
vziat bielkoviny (napr. Ultra Whey Protein) a az :
potom sa naranajkujte ako obycajne. Pokial sa v i

noci sami od seba raz ¢i dvakrat prebudzate, je
to ta najvhodnejsia prilezitost, aby ste si pritom
vzali 20 - 30 g lahko stravitelnych bielkovin
v podobe proteinového ndpoja (napr. Whey
Protein Actions 65). Zabrani to katabolizmu a
ulah¢i dalsi spanok.

Kreatin

Posledné vyskumy ukazujui, Ze suplementacny
kreatin posobi nielen na zvysenie prirodzeného

obsahu ludského kreatinu vo svale najma pocas
cvi¢enia, ale posobi aj proti Unave, zlep3uje

((KreaGenic, Kre-Alkalyn) zapity dzisom alebo
inym napojom, aby sa lahsie pohltil. Obycajne
sa pocas prvych 5 — 10 dni davka zdvojnasobi

(sytiaca periéda), potom sa davkovanie zniZuje :

na obvyklé dve davky denne.
Stimulanty metabolizmu

Rad vyskumov potvrdil, ze kofein a jemu pribuzné
stimulanty ako guaranin alebo synefrin maju
blahodarny vplyv na dlhotrvajici vytrvalostny
vykon. Sucasne viak tiez obmedzuju Unavu aj pri
kratdich intenzivnych vykonoch, akymi je napr.

vytazkami a karnitinom ako ,zahrievacia” zmes,
u¢innd na odburavanie tukov a rysovanie (Fat
Burner Thermogenic, Synefrine Plus, Fat
Elimination, GTI, Xpower Non-stop Driver).
Ukazuje sa vsak, Ze kofein posobi len na osoby,
ktoré ho neuzivaju stale. Len ti, ktori nepiju

pravidelne napoje s obsahom kofeinu, mézu :
vyuzivat jeho vyhody pri cvi¢eni. Samotny :
kofein (v pripravku Caffeine Active) podporuje :
i aj zmrstovaciu schopnost svalovych vldkien,

a tym zvysuje ich pracovny vykon. Zlep3uje
vytrvalostné parametre tréningu pri intenzite
tesne pod maximom. Zhrime, ze osobam, ktoré
nie su zvyknuté na pravidelné davky kofeinu,
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. .. . e . i sposobuje kofeinova stimulécia pred tréningom
cvic¢enie s ¢inkami v posilfiovni alebo Sprinty. :

Casto sa pouzivaju v kombindcii s rastlinnymi :

zvysenie vykonu a podporuje anabolické ucinky
cvicenia, stravovania a dalSej suplementacie.
Najvacsi uspech vam prinesie pravidelné
striedanie suplementacnych cyklov a postupov,
pretoze organizmus sa po case vzdy adaptuje a
prestava reagovat na pévodnu suplementaciu,
ktoru vnima po urc¢itom case ako stereotypnu.

Ing. lvan Mach, CSc.




