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Veronika Vitkova
Nadéje pro biatlonovy sampionat v Cesku

Rozhovor s dlouholetou ceskou biatlonovou jednickou,
kterd se na vrcholu pohybuje uz pdr let, i kdyz je ji teprve 24.
O zdravi, sportu a krdse biatlonu, ale i spoluprdci s psycholoZkou.

Nova legislativa
pro dopliiky stravy

Na konci lofiského roku vstoupilo v plat-
nost nafizeni Evropské komise tykajici se
potravin a doplnki stravy. Co se zméni-
lo? Vyzpovidali jsme prezidenta Aliance
vyzivovych poradcii.

Aerobnim tréninkem
ke stihlosti

Na jakych zékladech stoji aerobni tré-
nink? A pro¢ je idealni pro hubnuti a ry-
sovani? Odpovi vam ¢lanek Jana Cahy,
mistra svéta v naturalni kulturistice.
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Snéhu hodné,

energie malo?

Poradime, na co si dat pozor, chystite-li se
na svah nebo do lyZaiské stopy. Jak na to, aby
vam tzv. ,nedoslo“? Dilezité jsou komplexni
sacharidy a odpovidajici regenerace. Radi vy-
Zivovy poradce.

Chcete hubnout?
Tak jezte!

Tipy na dobfe sestaveny jidelnicek, spravné
¢asovani a duraz na pravidelnost. Prezident
Aliance vyzivovych poradct Ing. Ivan Mach,

CSc. radi, jak si uspé$né hlidat vahu!
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Fitness jako zivotni
filozofie

v kategorii fitness bikini predstavuje novou
disciplinu. Lucie Capkové vam ale v rozhovoru
prozradi mnohem vic: o cviceni, vyzivé, jidel-
ni¢ku nebo suplementech.

VITALAND,

vzdy néco navic...

Novinky, tipy a doporuceni. O tom vsem mluvi
v rozhovoru Dana Zalabakova - vedouci VITA-
LAND prodejny v Metropoli Zli¢in, kterd md se
sportem a doplrky stravy bohaté zkusenosti.

foto: Jan Bal¢ik

Vazeni zakaznici, pfiznivci sportu a aktivniho zivotniho stylu,

dovolte mi, abych Vam v novém roce poprédl hodné zdravi, sportu a krasy a nabidl Vam prvni
VITALAND magazin roku 2013. Rada z Vés si jisté dala v lednu predsevzeti a j& pevné vétim, ze Vam
vydrzi. Pokud k nim patfi i novoro¢ni snaha o redukci hmotnosti a zdravéjsi zivotni styl, pak vérim
ivto, ze Vam pravé nové vydani VITALAND magazinu pro mésice unor a bfezen pomtize tato prani
naplnit. V obsahu tohoto ¢isla totiz najdete tipy na spravny jidelnicek a vhodnou vyzivu od prezidenta
Aliance vyzivovych poradct nebo rady, jak hubnout po ¢tyficitce. Od vyzivového poradce se také
dozvite, jak se spravné ptipravit na lyzarské radovanky, aby Vam na svahu nebo v bézecké stopé tzv.
»hedoslo“ a s aerobnim tréninkem, vhodnym ke spalovani, poradi mistr svéta v naturalni kulturistice.

Vétim, ze Véas v novém ¢isle VITALAND magazinu zaujme i profil eské biatlonové reprezentantky
Veroniky Vitkové, ¢lenky Xpower Profi Teamu, kterd od 7. inora bude bojovat na domacim své-
tovém Sampiondtu v Novém Mésté na Moravé. Juniorskd mistryné svéta je prvni Zenou na obalce
VITALAND magazinu. I to mtize znacit dil¢i zmény, které v novém roce v magazinu nastaly. Pfi-
chystali jsme pro Vas nové ¢lenéni obsahu, ve kterém si kazdy najde to svoje! Rozdéleni do jednot-
livych tematickych sekci (sila, vytrvalost, hubnuti, zdravi) pfinasi prehlednost a odpovida struktute
webovych stranek www.aminostar.com, na kterych najdete radu dal$ich uzite¢nych informaci ze své-
ta sportu, vyZzivy a dopliku stravy. Dal$im plusem a novinkou je, Ze VITALAND magazin je o Ctyti
strany bohatsi a nabizi tak jesté vice zajimavych ¢lankd, tipti a rad pro Vas - ¢tendte, zdkazniky a ¢leny
VITALAND Klubu. I v roce 2013 jsme tu pro Vis...

PhDr. Daniel Pavlis, $éfredaktor VITALAND magazinu
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Doplnky stravy
V noveém roce:

nova legislativa, méné informaci

Od konce lonského roku si mohou lidé vyuzivajici doplriky stra-
vy pfipadat ,ochuzeni”. Ti, co jsou na suplementaci zvykli, nachazeji
na etiketdch méné informaci o Ucincich. Ti, co se rozhlizeji, jaké doplni-

ky si vybrat, se dostavaji do Uzkych - ani etiketa jim mnohdy nepo-
muze, aby zjistili, k ¢emu je dany vyrobek dobry. Pro¢ tomu tak je? Bylo pfijato nafizeni Evropské komise
(EC/2012/432), které vyzaduje, aby v komercnich sdélenich byla pouzita jen zcela urcitd, Evropskou komisi
predem schvalena tvrzeni o zdravotnich Gcincich jednotlivych latek. ,Jak to v Zivoté byvd — na neseriéznost
rliznych prodejcti netcinnych pilulek na hubnuti a podporu sexu, zato s uméle ,nafouknutymi” icinky, doplatili
i ti slusni, spolupracujici s odborniky, ktefi nabizeli Idtky s naprosto nezpochybnitelnymi ucinky,” fika prezident
Aliance vyzivovych poradct CR Ing. lvan Mach, CSc. Pravé s nim jsme si o této problematice povidali.

Predpokladam, ze i kdyz nékteré
informace z etiket vymizely, ne-
znamena to, ze doplnky stravy
nefunguiji...

To, ze potravni doplnék ma nebo nema
na uzivatele u¢inek, samozfejmé ne-
miize byt dano Zadnou legislativou,
ale spise jeho individualnimi naroky,
popripadé jeho citlivosti na tuto latku.
To urc¢ité potvrdii étenati VITALAND
magazinu, kteti presné védi, pro¢ si
urcité doplnky kupuji a jak na né G¢in-
kuji. Fakt, ze nékteré latky mohou mit
vyznamné biologické (tj. nutri¢ni, fy-
ziologicky podpiirné, antioxidacni,
stimulaéni apod.) uéinky, které ani
nepopirala, se samozfejmé vydanim
néjakého nového predpisu nemeéni.

Na prvni pohled se vytraci s infor-
macemi, které mozna byly nékdy
nadbytecné, i uzitecné zpravy,
které slouzily lidem k lepsi orien-
taci. Kde je maji dnes hledat?

Problémem je, ze néktefi vyrobci v re-
klamé komer¢né prekrucovali a zneu-
zivali objektivni informace, které od-
bornici o G¢innych latkach v doplicich

a potravinach dosud nashromazdili.
Ty jsou publikované v mnoha knihéch,
ucebnicich a skriptech o doplicich
stravy. Sam jsem jich napsal nékolik
a problematiku doplnku stravy pred-
nas$im na dvou vysokych skolach. Tyto
informace o u¢incich doplnku stra-
vy tady zUstavaji a pribyva jich, jen je
musi spotfebitel hledat méné na etike-
tach a v reklamé, protoze tam je jejich
pouzivani nyni omezenéjsi, a vice v se-
ridzni literature a u specialisttl - tfeba
vyzivovych poradcti akreditovanych

Nova legislativa
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Alianci vyzivovych poradcti CR nebo
u proskolenych odbornikd, napriklad
prodejcti ve VITALAND obchodech.

Jak to vlastné v praxi vypada -
mohl byste uvést néjaky priklad?

Treba kreatin zna hodné lidi navstévu-
jicich posilovnu. Nové se dle nafizeni
smi o jeho ucincich fict jen toto: kreatin
zvysuje fyzickou vykonnost pti po sobé
jdoucich krdatkodobych intervalech vyso-
ce intenzivniho fyzického vykonu. Navic
se muze pouzit jen v konkrétnich pti-
padech, protoze tvrzeni smi byt pouZito
pouze u potravin, které poskytuji privod
3g kreatinu denné. Aby bylo mozné tvr-
zeni pouZit, musi byt spotfebitel infor-
movdn, Ze priznivého ti¢inku se dosdhne
pri pfivodu 3 g kreatinu denné. Tvrzeni
smi byt pouZito pouze u potravin urce-
nych pro dospélé, ktefi poddvaji vysoce
intenzivni fyzicky vykon.

Vy sam byste doporucil vedle
produktl, které maji schvale-
na tvrzeni, i ty, u kterych tvrzeni
po oficialni linii chybi?

Samozfejmé, Ze vyzivovi poradci bu-
dou klientim v opravnénych pripa-
dech i naddle doporucovat vhodné

)



Nova legislativa

doplnky stravy a v nezménéné mite.
Budou se rozhodovat na zakladé dvou
hlavnich kritérii — bud zda ma organi-
smus klienta na u¢innou latku zvysené
néroky (napt. antioxidanty u sportov-
cti), nebo zda pripadné trpi jejim ne-
dostatkem (napf. ve stravé chybéjici

vldknina, kterou je vhodné doplnit,
pokud ji klient nemtize ptijimat v pfi-
rozené formé, kterou provazeji latky
zpusobujici nadymani pritomné napt.
v nékterych druzich zeleniny). Pro
vyzivové poradce se tedy nastésti nic
nezméni, zminénd legislativa je pro
né zavaznd jen potud, pokud vydava-
ji napf. na svych webovych strankach
néjakd komer¢ni sdéleni na podporu
prodeje dopliku nebo potravin.

Napadne vas néjaky priklad,
u kterého si rikate, pro¢ vlasté ko-
misari zadné tvrzeni neschvalili?

Vsichni velmi dobfe zname stimula¢ni
ucinky kofeinu nebo d¢inky karnitinu
na podporu ,,spalovani® tukd, ale tyto
udinky zatim ve zmifnovaném sezna-
mu chybi...

Vy sam jste byval aktivni na poli
kulturistiky. Dokazete si viibec
posilovani bez vhodnych suple-
mentu predstavit? Nebo jakykoli

EXGCELENT
PROTEIN

- 24 % BILKOVIN
- BCAA
+ I-GLUTAMIN

VITALAND.
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dalsi sport, byt rekrea¢né provo-
zovany?

Moji kulturistické generaci, ktera
ve své dobé také sahala po titulech
mistri Evropy a svéta, se o doplncich
stravy mohlo opravdu jen zdat. To,
co jsme presvédcené tvrdili o oby-
¢ejném tvarohu, libovém mase, pi-
vovarskych kvasnicich nebo hroz-
novém cukru, které nam pomadhaly
v pripravé, by se dnes urcité nedo-
stalo do seznamu schvilenych tvr-
zeni o potravinach nebo doplncich,
prestoze jsme byli stoprocentné pre-
svédcéeni o jejich skvélych tdcincich
ve spojeni s tréninkem. Myslim, Ze
ani v tomto sméru se dnes nic nemeé-
ni a v kulturistice ztistanou dobfe vy-
brané doplnky stravy velmi uc¢innym
nastrojem k pronikavému zvyseni
ucinkd stravovani na vykon a formu
sportovce. To samozfejmé plati i o ji-
nych sportech, at uz o silovych ¢i vy-
trvalostnich.

Fi -

SLEVA 15%

platnost akce:

patek a sobota
22.-23.uUnor 2013
22.-23. brezen 2013

Sleva 15% plati z plné maloobchodni ceny bez slevy. Slevy nelze scitat s jingmi slevami. Sleva se nevztahuje na rodinnd baleni.
Sleva se nevztahuje na akce, akéni balicky a nelze ji kombinovat s clenskou slevou 5% VITALAND klubu.
Uvedend sleva plati jen pro cleny VITALAND klubu.

NUTREND

POTRAVINA URCENA PRO-ZVLASTN{ WZIVU.

WWW.NUTREND.CZ



Honza Caha radi:
aerobnim tréninkem ke stihlosti

Pokud chcete zformovat svoji postavu a shodit prebytecny tuk,
je pro vas aerobni trénink nutnosti. Je totiz zakladni slozkou fy-
zického zatizeni pfi snaze o shozeni tuku a vyrysovani svalstva.
Pfi aerobnim tréninku jsou vyuzivany energetické zasoby rych-
Iého i pomalého charakteru, je tedy nutné vyuzit jeho potenci-
alu naplno. Pojdme se podivat, jak na to!

la
=

Slovo aerobni vychazi z metabolismu pouzitého pro kryti energie. Jedna se
o aktivity, pri kterych je nutna dodavka kysliku do organismu. To je predvi-
datelné, nebudete prece pti $lapani na kole zadrzovat ptil hodiny dech, to ani
nejde. Slovo aerobni souvisi také se zpracovanim makrozivin, které jsou pti
vykonu aerobné oxidovany.

O aerobnim tréninku, ktery md vliv na spalovani tuku, mluvime ve chvili,
kdy ma fyzicka aktivita vice jak 10 minut. Tuto aktivitu jiZz oznacujeme
terminem dlouhodoba vytrvalost. Kolem desaté minuty vykonu jiz dochazi
k pInému kryti energie aerobnimi procesy (do 10 minut se objevujii procesy
anaerobni), tedy procesy, které jsou charakteristické oxidovanim jednotli-
vych zivin (nejcastéji sacharidu a tukd).

Vytrvalost si miizeme
rozdélit na 5 typu:

My se budeme bavit zejména o dlouhodobé vytrvalosti a aerobnim tréninku presahujicim 10 minut
¢asu. Tato pohybova aktivita ndm prinasi nékolik nespornych vyhod. Zde je kratky vycet téch, které

L, muzeme vyuzit pro sviij trénink a které ptisobi na nas organismus:
» silova vytrvalost

» rychlostni vytrvalost

» kratkodoba (do 2 min.)

» sttednédoba (do 10 min.)
» dlouhodoba (nad 10 min.)

» Aerobni trénink vyrazné pomaha pii odbouravani prebytecného tuku.

» Aerobni trénink pomahd k odplaveni odpadnich latek vznikajicich pfi posilovacim tréninku
(predevsim kyseliny mlé¢né) a zptisobujicich pozdéjsi paleni ve svalech.

» Aerobni trénink posiluje srdce a cely kardiovaskularni systém. Vytrvalostni trénink chrani
srde¢ni cévy pred nadmérnym usazovanim cholesterolu a do jisté miry jej dokonce dokaze odbourévat.

Posledni vyhodou, kterou aerobni
cviceni prindsi, je zlepSeni kapilari-
zace organismu, coz podporuje nas
vykon. Kapilary jsou koncova roz-
vétveni hlavnich cév a slouzi k zaso-
bovani bunék (svalovych) kyslikem
a zivinami. Cim vice vldsec¢nic tedy
protkdva organismus, tim leps$i je

CarniXplode Drink

Lahodny fitness napoj obohace-
ny o L-Karnitin a taurin. Neobsa-
huje zdroj cukru, je vhodny

i pro diabetiky.

Platné v inoru 2013 nebo do vyprodani zasob.
Nabidka platna pro ¢leny VITALAND klubu. Slevy nelze kombinovat.
Potravina pro zvlastni vyZivu se sladidlem.

zasobovani téla kyslikem a zivinami.
Pravidelnym vytrvalostnim trénin-
kem se vytvareji nové kapildry a pro-
dluzuji se jiz existujici vlasecnice.

Kazdy aerobni trénink, ktery ma
vliv na spalovani tuku, by mél trvat
nejméné 30-40 minut. A7 pri této
dob¢ dochdzi ke spalovani tuku. Nej-
vhodnéjsi formou je aerobni trénink
v trvani 45-60 minut. Aerobni vy-
kon by mél byt provadén na stredni
intenzité, tzn. intenzita rovna 60 %
maximalni tepové frekvence. To je
pro dvacetiletého sportovce cca 120
tepll za minutu. Nezapominejte si
tedy méfit cas a tep, budou to pro
vas klicové faktory, které rozhodnou
o vasem uspéchu!

Jak spalujeme tuk pfi aktivité?

Mozna si feknete, Ze teorie vytrvalost-
niho tréninku je péknd, ale kde bere-
me jistotu, Ze aerobni trénink fungu-
je? Spalovani tuku pii vytrvalostni
sportovni aktivité funguje na princi-
pu metabolismu tuku pro zisk ener-

Silné a levné - 3x forte

Vyzkousejte silu hoiciku, hlivy
astficné a cesneku v tabletach.
Podzimni novinky roku 2012

si nyni vychutnéte se slevou

Platné v dnoru 2013 nebo do vyprodani zasob.
Nabidka platna pro ¢leny VITALAND klubu. Slevy nelze kombinovat.
Doplriky stravy
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SILA

gie. Jedna se oxidativni fosforylaci, coz
je thrada energie za pritomnosti kysli-
ku. Svaly pfi tomto zptsobu aerobniho
kryti vyuzivaji pro svou praci svalovy
glykogen a zasoby tuku v organismu.
Aerobni energetické kryti se uplatiuje
pri intenzitich zatéze do anaerobni-
ho prahu. Tento préh je zobecnitelny
na hodnotu 70-80 % maximalni tepové
frekvence. Pod tou byste se tedy méli

Aerobni trénink v pfipravé
Jana Cahy:

Aerobni trénink je nutny. Jeho vyho-
dy privitate zejména v obdobi, kdy
se snazite zhubnout, nebo se chystate
(v mém pripadé) na soutéz v kulturis-
tice, pripadné ve fitness. Bez aerobniho
tréninku si pfipravu nedokazu pred-
stavit, vzdy dbadm na to, abych i pfi vy-

VITALAND.

svalovou hmotu. V této fazi vyuzivam
ze suplementti predev§im aminoky-
seliny BCAA a stejné jako v ostatnich
tazich ptipravy spoléham na sportovni
vyzivu Aminostar. Nejcastéji travim
¢as na stacionarnim kole, kde v ptipra-
vé sedim i 10 hodin tydné.

Jan Caha, mistr svéta v naturalni kul-
turistice

NIZVIVIW

drzet pii vykonu (na 60-70 % max. TF).  konech delSich jak 40 minut neztracel

AMINOSTAR - tipy nejen do'posilovny

Aminokyseliny BCAA

Branched Chain Amino Acids (BCAA) neboli vétvené aminokyseliny jsou tradic-
nim pomocnikem drtivé vétsiny sportovct. Specialni smési obsahuji L-leucin, L-
-isoleucin a L-valin. Esencialni aminokyseliny jsou zakladem protein, které prispi-
vaji k udrzeni a nartstu svalové hmoty. Suplementovat se daji ve formé tablet (napt.
BCAA Extreme Pure 120 cps - v bieznu s 25% slevou), prasku (BCAA Powder)
nebo v tekuté formé (BCAA Extra Liquid - s 35% slevou v unoru).

Proteinové napoje

Zaklad suplementace v obdobi nabirani svalové hmoty i v dietach. Proteinové na-
poje obsahuji velmi vysoky podil bilkovin, které prispivaji k riistu a udrzeni sva-
lové hmoty. Jejich zvySeny ptijem je ale doporucovan také v obdobi diet — na ukor
sacharidtl a tukd, kterych je v proteinovych napojich minimum. Syrovatkovy
proteinovy izolat (napf. World No. 1) je vstfebavan okamzité, smés postupné se
uvolnujicich proteint (napt. Aminostar CFM Night Effective Proteins — v bfeznu
$ 25% slevou) pusobi pribézné. Aminostar Joint Support Protein obsahuje navic
smés glukosamin sulfatu a rostlinného extraktu z Boswellia serrata pro podporu
namahanych kloubi pfi silovém cviceni a v unoru ho koupite s 25% slevou.

Proteinové tycinky

Idedlni svacdinka, ktera chutna a zaroven obsahuje zvysené mnozstvi bilkovin (az
33 %). Bilkoviny prispivaji k ristu a udrzeni svalové hmoty. Proteinova ty¢inka
ROX s vysokym obsahem komplexnich proteinil a sacharidii vim pomiize rychle
obnovit ztracenou energii, doplni potfebné proteiny a hlavné totalné uspokoji vasi
chut! V breznu ji navic koupite v akci 2+1 zdarma. Protein Star je specialni tyc¢inka
bohatd na kvalitni proteiny s pfidavkem fyziologicky t¢innych smési peptidi a vét-
venych aminokyselin a stejnou akci (2+1 zdarma) muzZete vyuzit v priibéhu tinora.

L-karnitin

Desetileti provétily tuto latku tak, abychom dnes mohli fict, Ze karnitin je jednim
z nejvyuzivanéjsich dopliku stravy. Karnitinovy produkt mizete najit jako multikom-
ponentni vyrobek (s pfimési dalsi ucinné latky, napt. Aminostar CarniXplode 60 000
— s pfimési vitaminu B6) ale i jako jednodruhovy produkt (bez dalsi pfimési — napt.
Aminostar ALC - Acetyl L-Carnitine, v bfeznu s 25% slevou!). Dobrou volbou jsou
i jednorazové ampule s obsahem karnitinu 500 - 2000 mg (napt. L-Carnitine 2000).

vvvvvv

Fat Burner Thermogenic

Obsahuje kombinaci u¢innych latek Garcinia Cambogia (HCA) a Citrus Aurantium (Synefrin), které
podporuji redukci télesné hmotnosti, podporuji metabolismus tukt a sacharidti. Garcinia Cambogia
(HCA) snizuje chut k jidlu a mirni pocity hladu. Obsahuje trojmocny chrom, ktery podporuje normalni
hladina cukru v krvi. Obsahuje také taurin, kofein a karnitin.

Inzerce

Vyobrazené produkty: *doplnék stravy, ** potravina pro zvlastni vyzivu, *** potravina pro zvlastni vyZivu se sladidlem



100 capsules

» Tribulus terrestris neboli kotvi¢-
nik zemni je bylina, ktera v sobé ob-
sahuje protodioscin a dalsi steroidni
saponiny. V produktu Aminostar
FatZero 4Men naleznete koncen-
trovany extrakt s velkym podilem
pfirodnich steroidnich saponint,
ktery se pohybuje na hladiné 40 %.
Steroidni saponiny pomahaji udr-
zet prirozenou hladinu testosteronu,
podporuji udrzeni svalového tonusu
a energetické hladiny v téle. Tribulus
terrestris podporuje sexualni funkce
muzl a zvy$uje hladinu testosteronu.

» Citrus Aurantium (Synefrin)
usnadnuje odbouravat tukové zasoby,
snizuje procento télesného tuku a pri-
spivé ke snizeni télesné hmotnosti.

» Guarana je pfirodnim zdrojem
kofeinu s nazvem guaranin. Kofein,

AMINGCSTAR .

FatZero 4Men

Silna kombinace (nejen) do posilovny

Perfektni mix u¢innych latek vam pomUze lépe zvladnout vase cile
v posilovné i mimo ni. Aminostar FatZero 4Men obsahuje ucinné
ldtky, které podporuji metabolismus tuku a zvysuji energetic-
ky vydej. |dedlni doba na suplementaci je pfed snidani (1 kapsle)
a 30-60 minut pfed tréninkem (1 kapsle). Co vSechno tahle silna

kombinace obsahuje?

ktery md silné stimulacni ucinky, po-
miize prodlouzit dobu cviceni, zvysit
vykonnost a oddalit unavu. Guarana
prispiva k energii, vitalité¢ a podpo-
ruje psychickou aktivitu organismu.
Guarana podporuje spravnou funkci
imunitniho systému a pfiznivé ovliv-
nuje proces redukce hmotnosti.

» Chrom pomdhé udrzovat télesnou
hmotnost, prispivd k normalnimu
metabolismu makrozivin (cukry,
tuky, bilkoviny) a také k udrzeni nor-
malni hladiny glukézy v krvi.

» Yerba mate extrakt (10:1) ob-
sahuje kofein, mineralni latky (hot-
¢ik, vapnik, draslik, Zelezo, kfemik,
fosfor aj.), vitaminy A, B, C, E, be-
takaroten a antioxidanty. Pomaha
udrzovat zdravou télesnou vahu, md
stimula¢ni vlastnosti, které prispivaji

k rezistenci proti télesné a psychické
unavé a prispiva k ponizeni tuku.

» White willow bark (u nés spi-
$e znamy pod nazvem vrba bila) je
unikatni svym obsahem asi 15% sa-
licinu.

» Extrakt ze zeleného ¢aje pod-
poruje metabolismus a spalovani
tuku. Také pomdha zvysit energic-
ky vydej organizmu, v kombinaci se
zdravou stravou a cvi¢enim pomdha
redukovat télesnou hmotnost.

Dalsi latky obsazené v produktu
Aminostar FatZero 4Men: Arginin
alfa ketoglutarat, L-karnitin tartrat,
L-tyrosin, extrakty z kajenského pe-
pre (kapsaicin) a ze zeleného pepre
(piperin).

0% SLEVA

na produkty Aminostar, FatZero, Xpower a Vitaland (na 1kus z nakupu)

VITALAND.

zdravi « sport « krasa

Platnost kuponu: 1.2.-31.3. 2013 v prodejni siti VITALAND

Infolinka 800 117 800

www.vitaland.cz

Nelze kembinovat s jinou ¢lenskou slevou ci akci.
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potravina uréena pro zvlastni vyzivu.

hypotonicky sportovni napoj
®

e vyvazeny obsah minerald
t( OFFICIAL SUPPLIER

omezuijici riziko kreci

pridavek taurinu, glycinu SLOVAKIA

TN~

a L-Carnitinu Q505

Olympic Team

CZECHITEAM

hotového né.poje PARALYMPIC

1 litr koncentratu = 70 litrd

www.nutrend.cz

Inzerce
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Pribeh vule
a odhodlani

Nechte se inspirovat ...

Kdyz jsme dostali email od dvacetiletého kluka z Prostéjova, ktery tfi
roky tvrdé maka v posilovné, chysta se na juniorské soutéze v kultu-
ristice a shani podporu pro svého konicka, zbystfili jsme. Takovych
zadosti nam sice chodi dost, ale ta od Jifiho Prochazky byla prece jen
trochu jina. PfiloZzena fotka dokumentujici jeho progres byla vymluv-
nd a byla diikazem, ze to mysli opravdu vazné. Ostatné ten obrovsky
pokrok mizete vidét sami. Rozhodli jsme se, Ze s Jirkou udélame roz-
hovor, ktery mlze inspirovat i nékoho z vas ...

Jirko, ta zména, kterou jsi ab-
solvoval, je obdivuhodna. Jak
dlouho a jak ¢asto se posilovani
vénujes?

Posilovani se intenzivné vénuji asi tfi
roky. Kdyz jsem zac¢inal svou prvni
objemovou pripravu, tak jsem cvicil
trikrat nebo ¢tyfikrat tydné. Pak jsem
se chystal na soutéz, kterou mélo byt
Mistrovstvi Moravy a Slezska, to jsem
cvicil 5-6x tydné i dvoufazoveé, coz se
skolou bylo docela dost naro¢né. Na-
konec jsem ale stejné z finan¢nich du-
vodtl nestartoval, coz mé mrzi, soutéz-
ni formu jsem mél...

Chystas se na néjakou soutéz
v leto$nim roce?

Chystdm se startovat na Mistrovstvi
Moravy a Slezska juniort. Pokud se
dokazi kvalifikovat, tak i na Mistrov-
stvi CR. A kdyby forma byla skvéld,
zkusil bych i vycestovat. Pokud ne, tak
mozna zafadim jesté pohdrové soutéze
na podzim.

Proc ses vlbec rozhodl pro dfi-
nu v posilovné? Co bylo hlavnhim
impulzem?

Za sviij zacatek vdé¢im byvalé ptitel-
kyni, protoze jen diky ni jsem ochutnal
chut zeleza. Je sice pravda, ze kulturis-
tika se mi libila uz dtive diky filmim
s Arnoldem, ale nikdy jsem se o ni ex-
tra nezajimal. Pak jsem poznal holku,

ktera byla strasné hezka, a ja v té dobé
byl hubeny kluk, co se citil jako nula.
Tak jsem chtél, aby na mé mohla byt
hrdé a zacal jsem cvicit. Zacinal jsem
ve $kolni posilovné a po sedmi mési-
cich byly vidét postupné mé zmény -
ucitelé si mé vsimli, kazdy mé chvalil.
Az to dospélo k tomu, zZe mi jako je-
dinému studentovi na skole udélal pan
$kolnik vlastni skfinku (smich).

V)’hodn Lm..e

Whey Protein Actions 85

Velmi oblibeny proteinovy napoj

s exkluzivni slevou! Obsahuje vysoké
mnozstvi bilkovin, které pomahaji
budovat svalovou hmotu.
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Platné v bieznu 2013 nebo do vyprodani zasob.
Nabidka platna pro ¢leny VITALAND klubu. Slevy nelze kombinovat.
Potravina pro zvlatni vyZivu se sladidlem.

Jak to pokracovalo dal?

Uplynul dalsi ptlrok a jd se bohuzel
s pritelkyni rozesel. Hodné mé to mr-
zelo, nikdy jsem nebyl z ni¢eho tak
smutny... Jediné misto, kde jsem do-
vedl na to nemyslet, byla posilovna. Da
se Fict, ze diky tomu jsem si ten sport
zamiloval a zistal u néj. Za néjaké cty-
fi mésice uz mi $kolni posilovna ne-
stacila a zacal jsem chodit do verejné
posilovny v Prostéjové, ktera mi dala
hodné pratel i zkuSenosti. Tam jsem
vydrzel asi rok a pak presel do jiného
fitka, kde trénuji porad.

Jaky systém tréninku preferujes?

Trénink se vzdy snazim stihnout do 75
minut. Momentdlné cvi¢cim kazdou
partii jednou tydné kromé bicep-
st a tricepst, které zarazuji dvakrat.
Na konci lonského roku jsem cvicil
systém GVT s Kortem tfikrat tydné asi
dva mésice. V objemu preferuji tézké
vahy s men$im pocétem opakovani,
v dieté naopak leh¢i vahy s vétsim po-
¢tem opakovani a kratsi pauzy.

Co tvoje zmény? Jaka byla vy-
chozi pozice a jaka je momental-
ni forma?

Kdyz jsem zacinal ve $kolni posilovné,
tak jsem mél zhruba 60kg. Byl jsem
rad, kdyz jsem zvedl 40kg na bench-
press nebo 10kg na bicepsy. Po néjaké
dobé mtyj prvni objem ¢inil 102 kg, nez
jsem $el do diety, ve které jsem shazo-
val na 85kg. Nyni jsem v objemové
ptipravé a rozdil predeslého objemu
a toho aktualniho se zménil o 10kg:
moje maximdlni vaha byla 112kg.

Jak dulezita je pro tebe v této
cesté sportovni vyziva?

Suplementace je jeden z nejdilezitéj-
$ich faktoru v ptipravé. I kdyz mam
skvélou stravu, nikdy z ni neziskdm
dostatek potrebnych zivin. Vétsinou
uzivam produkty Aminostar a Vita-
land, se kterymi jsem spokojeny. Diile-
Zité jsou pro mé tieba vitaminy, z nich

)



mam nejrad$i Aminostar Multi Mega
Sport a Vitaland Vitamin C 600 mg
s extraktem ze $ipkd, ktery se postup-
né uvolnuje. Dale uzivam L-Glutamin,
ktery je pro mé dulezity jak v dieté, tak

Co/e

v objemové pripravé a mizu ho véem
doporucit. Mezi dal$i moje oblibené
suplementy patfi TribuMax, BCAA
Extreme Pure a samoziejmé v objemo-
vé pripravé preferuji sacharidové pri-
pravky neboli gainery, kreatin, protei-
ny, v dieté pak spalovace tukil. V tom
vSem mi Aminostar vyhovuje.

Dilezita je i obecna vyziva - jak
vypada tvaj aktualni jidelnicek?
A jak se tieba zménil od doby,
kdy jsi do posilovny jesté necho-
dil a zivotospravu si nehlidal?

V objemu mam vétsi prijem sacharida,
které prijimam prevazné z ryze a oves-
nych vlocek. Urcité zarazuji kureci
maso, obcas i hovézi, ryby, polotu¢né
tvarohy, vejce... Oproti tomu, na co
jsem byl zvykly dfive, jsem tplné vy-
fadil pecivo a uz ani nevim, jak chutna
(smich). To se tyka i sladkosti, na kte-
rych jsem byval fakt zavisly, to jsem
dokazal snist az pét tabulek cokolady
na posezeni! Netikam, Ze si ob¢as néco
malo neddm, ale urdité ne v takové

VYVAZENY OBSAH SACHARIDU

VYBORNY ZDROJ ENERGIE

DIET FUEL ULTRALEAN

LOW-GI SLIMMING SHAKE

Diet Fuel je produkt vyvinuty za t¢elem
substituce vysoce kalorické stravy pfi

bor aselen.

dietnim programu. Obsahuje nutricni latky
jako L-kamitin, HCA (kalcium hydroxycitrat),
CLA (konjugovana kyselina linolova), chrom,

Po rénu a béhem odpoledne mezijidlem.

VITALAND.

NIZVIVIW

mife. Také jsem vysadil slazené napoje
a naucil se pit jen vodu. Predloni jsem
pak ze dne na den prestal pit alkohol
a kourit.

Mas néjaké vlastni krédo, motto,
nebo doporuceni pro ostatni,
ktefi by na sobé chtéli zacit pra-
covat a zatim sbiraji sily, nebo se
jim to nedafi?

Nejdulezitéjsi je, stanovit si cil. Pro¢
to chcete dokazat nebo délat. Protoze
jediné vas cil vas bude hnat doptedu.
Dalsi dulezitou véci je vytrvat, i kdyz
se vam v$ichni sméji, Ze nic nedokaze-
te, coz platilo i u mé na zac¢atku, nebo
vam to nepreji. Jak se rika - Pro¢ pa-
dame? Abychom se zvedli a byly zase
o néco chytrejsi a poucili se kazdy ze
svych chyb. Kazda chyba bude krok
kupredu smérem k vasim cilam. Proto
je mé krédo , Zivot je jen jeden a je jen
jedna Sance délat vSechny véci, které
chcete délat. Tak nevahejte zkusit to,
po ¢em v Zivoté tak touzite!“ .

Inzerce

HUSN

ULTIMATE SPORTS NUTRITION

S ALL ABOUT RESULTS

WWW.USN.CO.CZ

[l INOVOVANY AKTIVATOR
[l SPALOVANI TUKU

| XEDRA-CUT SLIM PACKS
i SIMPLY ADD ONE SACHET TO MINERAL WATER
: Mezi hlavni prinosy obsazené M-phR™:

OPTIMALN KONTROLA NAD
[l TELESNOU HMOTNOSTI

| XEDRA-CUT XT

| SUPPORTS HEALTHY METABOLISM

; Xeédra-Cut XT je sestaven pro jedince, ktefi
; i preji dosahnout optimalni kontroly nad
svoji télesnou hmotnosti. Pripravek je téz
vhodny pro pouZiti v kombinaci s produktem |
Xédra-Cut Stimulant Free. ;

patentovane slozky patii: zvySeni

chutik jidlu.

TR Predjdlem nebo svacinou. : IEM 30 minut pred jidlem nebo svacinou.

vrdé drvlny, Kombinaci proda(’z‘d USN

termogeneze (zrychleni metabolismu) pro
podporu oxidace tuku k jejich naslednému
energetickému vyuziti a pomoc pfi regulaci

Uy Sort dobré postaty wiaduje hodné discipling a
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Vime, co s tim!
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Kazdoro¢né pfijizdi na hory spousta lyzar(, aby si naplno uzili snéhovou nadilku. Jedni se tési na to,
jak prozenou své,carvy”, druzi jsou zvédavi, jak se od loriska zménila tvar krajiny, kam maji v planu
se vypravit na bézkach. Protoze jsou na tuto ¢ast roku vsichni velmi natéseni, maji také vse nalezité
nachystané - lyZe jsou dokonale namazané, vonavé thermo obleceni pripravené, plan dne dotazen
do podrobnosti. Jen vyrazit! Jenze byva bohuzel také kazdoro¢ni tradici, Ze takovym nadsenciim
lidové feceno,dojde” - sila ¢i energie, aby si mohli uzivat zimnich radovanek. A to se na né tak tésili!
Jinym, osvicenéjsim, mozna dojde i néco jiného - Zze byt méli vyborné pripravené lyze a vybaveni,
nepfipravili se uplné ve viech smérech...

Casto opomijenym faktorem ptipra-
vy byva vyziva. Mélokdo ji fe$i. Moz-
nd i proto, Ze jidla bylo po Vanocich
dost, takze nikdo hlady nestradal. Ale
onen ,zakopany pes“ neni v mnoz-
stvi, ale kvalité a spravném nacdasova-
ni. Kdyz budeme znat, jak nase télo
pracuje, a tomu pfizptisobime vyzivu
z pohledu spravného nacasovani i ob-
sahu zivin, miiZzeme ¢aste¢né elimino-
vat neptili§ dostate¢nou trénovanost.
A hlavné si opravdu naplno vychutna-
me prozitky z lyzovani!

Na jakou energii vlastné lyzujeme?

I na nase lyzovani, byt ho nevhimame
nijak vrcholové, je dobré se podivat
z odborného pohledu. Diky tomu lépe
pochopime, co si s sebou bréat do bato-
hu, nebo jak se stravovat v bufetu. Stej-
né jako profesionalni lyzafi i my mame
k dispozici dvé rtzné formy zasoby
energie, které télo béhem sportu vyu-
ziva — rychlej$i forma energie je ulo-
zena v podobé svalového glykogenu
ptimo ve svalech, pomalejsi, ale zato
vydatnéjsi forma energie je v tukovych
zasobdch.

Odlisnost obou forem je riiznoroda -
nejen co se tyce rychlosti, ale i vydat-
nosti (glykogenu méme ve svalech jen
omezené mnozstvi) nebo pohotovosti

(glykogen je ptipraven vidy pokryt
vydej energie). Nejsme-li prili§ tréno-
vani, musime se pripravit na to, Ze pra-
vé svalovy glykogen bude urcujicim
faktorem, zda na sportovani budeme
vzpominat v dobrém, ¢i $patném.

Nejvhodnéjsi formy
dopliovani energie:
prubézné piti iontového
energetického napoje

kazdou hodinu bychom méli
snist energeticky gel

kazdé dvé hodiny je vhodné dat
si na chvili pauzu a doplnit
sily energetickou tyc¢inkou

obéd nebo vétsi jidlo, na které
mate alespon hodinu cas,
volte lehce stravitelny

a spiSe sacharidovy

Dulezity je nastup

Prvni, na co se musime pfipravit, je mit
na ,startu“ dostatek glykogenu ve sva-
lech. Nejsme vrcholovi sportovci, tak-
ze nae télo neni na sportovni vykon
ptili§ pfipraveno, proto nepredpokla-
da nic vyjime¢ného a veskeré fyzické

aktivity kryje z glykogenu. Toho md
v zasobé obvyklych zhruba 350 gramt,
coz vydrzi zhruba na 30 minut naro¢-
néjéi fyzické aktivity. Ale nyni mame
v planu néco uplné jiného - sportovat,
a to navic dlouho.

Prvni pravidlo tedy zni: Mit vzdy za-
plnény glykogenové zasoby na mozné
maximum. To znamen3, Ze ve dnech
predchazejicich nasemu  odjezdu
na hory musime dbdat na pravidelny
jidelni¢ek s obsahem komplexnich sa-
charidt (tzn. sacharidovych potravin
s nizkym ¢i stfednim  glykemickym
indexem. Ur¢ité nesmime ve dnech
predchazejicich nasemu prvnimu ly-
zovani hladovét. A neméné dulezita je
pak i snidané, a to opét slozend co nej-
vice z komplexnich sacharidu.

Zakladem je Setfit glykogen

Druhym dalezitym pravidlem je ne-
poustét se béhem vlastniho vykonu
do ni¢eho, co by nam piili§ ubiralo
energii. Musime nyni maximalné
efektivné hospodarit se zasobami
nashromazdéného glykogenu, které
mame. A mame jich zapeklité¢ malo,
navic télo neni naucené pracovat
s tukem a vyuzivd proto predevsim
glykogen. Abychom jej co nejvi-
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ce posettili, neni vhodné zarazovat
do jizdy prili$ intenzivni ¢i dynamic-
ké useky, ale naopak lze doporucit co
nejvice se ,,kochat® krajinou.

Dopliovani paliva

Nase doporuceni: o mnoho efek-
tivnéjsi je doplnovat energii rychle
vstiebatelnou formou, napfiklad po-
moci vyrobka sportovni vyzivy. Jak
nazev napovidd, jednad se o specialni
produkty urcené predevsim pro sport,

VITALAND.

nebot kromé idedlni vstiebatelnosti ob-
sahuji i vice riznych sacharid pro pri-
bézné doplnovani energie, soucasti by-
vaji i aminokyseliny chranici namahana
svalova vldkna, diky vhodné formé ba-
leni je miizeme mit vzdy po ruce a do-

NIZVIVW

ale jsou velmi vhodné i pro jakoukoliv ~ drZovat tak priibézny piisun energie.
dalsi fyzicky ndro¢nou aktivitu. Pro

nase sportovani jsou nadmiru vhodné,

Tretim, a to velmi dilezitym pra-
vidlem, je prabéziné doplinovani
vhodné energie. Jelikoz jiz vime,
na co nase télo jede, je vhodné mu
to postupné dodavat. A to navic co
nejsnadnéji, aby mél palivo ihned
dostupné. Neni nic horsiho, nez télo
nechat dopoledne hladovét a pak
mu ,nacpat® parek s hot¢ici a bilym
rohlikem. To rozhodné neni vhodnd
forma pro doplnéni energie a Zivin,
nebot se zpracovanim této svaciny
m4d télo dost prace samo o sob¢, na-
toz, aby se vyrovnalo s dopolednim
lyzovanim. Byva proto obvyklé, ze
po takovém jidle se nam chce spise
spat, nez si uzit i odpoledni lyZovani
pfi zapadajicim slunci...

Karel Kufik, vyzivovy poradce [ ]
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XPOWER - tipy nejen pro zimni lyzovacku

Inzerce

lontovy napoj

Iontovy (minerélovy) energeticky napoj je urceny pro Siroké spektrum sportov-
nich aktivit. Obsazené sacharidy podporuji kvalitni energizaci organismu v pru-
béhu sportovniho vykonu, vybrané slozeni rychlych a stfedné rychlych sacharidu
poskytuje dostate¢né mnozstvi energie, nutné k udrzeni vysokého vykonu po ce-
lou dobu fyzické zatéze. Xpower Flash je obohaceny o minerély (sodik, draslik,
hort¢ik, vapnik, fosfor) a v breznu ho koupite s 25% slevou, Xpower Iont Star Sport
Sirup obsahuje mimo minerdld také dali latky (L-karnitin, L-Glutamin, L-Lysin).

Energetické tycinky
Xpower Energy Bar je energeticka ty¢inka s komplexnimi sacharidy pro naro¢ny

vykon. Je tvofena zdkladem z ovesnych vlocek, ryzovych kfupinek, rozinek a medu,

zalitd je $tavnatym ovocnym zelé a lahodnou jogurtovou polevou. K dostani je

ve dvou prichutich — merurika a jablko.

Energetické gely

Jsou uréené pro vysokou a déletrvajici fyzickou zatéz. Xpower Carbogel je
specidlné sestaven z komplexu sacharidu, které u¢inkuji postupné. Nejrychlejsi
slozky (invertni sirup, fruktoza) zaéinaji pflsobit téméf okamiité, nésledovény
energie v priubéhu fyzického Vykonu. Xpower SpeedGel obsahuje kombinaci
velmi rychle vstrebatelnych a tim i energeticky vyuzitelnych sacharid (invertni
sirup — glukodza, fruktoza), které jsou vhodné k podpore okamzitého vykonu
nebo v pripadé akutniho pocitu vyéerpanosti.

Vyobrazené produkty: * potravina pro zvlastni vyzivu, ** potravina pro zvlastni vyzivu se sladidlem
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Veronika Vitkova
pred MS v Cesku:

,Lidi letos biatlonu propadli

Pfestoze je ji teprve Ctyfiadvacet, je uz dlouholetou ¢eskou biatlono-
vou jednickou. A perfektnimi vykony se Veronika Vitkova prezentuje
i v.pravé probihajici sezoné v ramci Svétového poharu: dokaze se
pravidelné prosazovat do elitni desitky, hned v prvnim zavode byla
bronzova se smisenou Stafetou a v ivodnim podniku letosniho roku
dosahla na stfibro i v individualnim zédvodé. A to ji jesté od 7. do 17.
unora ceka svétovy Sampionat pred domacimi divaky - v Novém
Mésté na Morave. ,Myslim, Ze vysledky jsme lidi na mistrovstvi dob-
re pozvali,” libuje si clenka Xpower Profi Teamu, ktera si pochvaluje
také spolupraci s psycholozkou a je rada, ze je zdrava. Vzdyt v roce

2009 prodélalazanét mozkovych blan...

Veroniko, po tak nepfijemné ne-
moci musi byt ¢lovék obzvlasté
vdécny, Zze zdravi drzi, ze?

Pro mé je sport hodné dulezity, a kdyz
na chvilku vypadnu, strasné mé to
$tve. A tahle nemoc se tahla dva roky...
Jsem rada, Ze jsem se z toho dostala, Ze
vsechno funguje.

Letos to_funguje na vybornou.
Jsou za tim i zmény, které jste
pied sezonou provedla? Kterou
z nich si nejvice pochvalujete?

Asi to, ze jsme se na jare rozdélily

do dvou tréninkovych skupin. Jednu
vede Jirka Holubec, druhou Jindra Si-

- kola, na$ trenér. Ve skupiné je nds pét

holek, vytvotily jsme si tym, kde se

“ nejen makalo, ale byla i sranda. Mys-

lim, Ze spolu velmi dobfe vychazime
ai takové to pohodové prostredi nam
pomaha k dobrym vykontum.

Trénujete mimo jiné “spole¢né
s Gabrielou Soukalovou, ktera uz
vybojovala individualni medaile

ve Svétovém poharu. Mtize dlou-
hodobé fungovat spoluprace
dvou top zavodnic?

Mtize to dopadnout samoziejmé jak-
koliv, ale j& doufam, Ze ziistaneme
takhle spolu v tymu. Viceméné jsme
spolu zacaly trénovat od pulky zari
a prinos to ma pro nas obé. Mizeme
se doplnovat a zaroven predhanét, coz
nas obé posouva. To muze byt dilezité
i vzhledem k olympijskym hram v Soci
v roce 2014,

DalSi novinkou u vas je, Zze vyu-

zivate sluzeb psycholozky. Jak to,,
v praxi probiha?

Formou konzultaci. Zacaly jsmelig Y

v 1été, davala mi dotazniky, potom

mi fekla, v ¢em je u mé problém, jakg

jsem, co by bylo potfeba zménit:;Tak
jsme si o tom povidaly. D_lf'W;Zéem
za ni jezdila Castéji, ale ted v s€zoné
moc nejsem doma, takze komuniku-
jeme hlavné prostrednictvim e-mailt
nebo esemesek. Kdyz mam néjaky
problém, napisu ji to.

Veronika Vitkova

Ill
°

>
"Jaké potize vas k psycholozce
privedly?

Méla jsem problém, kdyz mé nékdo
predjel. Strasné se mi predhazovalo,
ze musim byt vSude prvni, vzdycky ta
nejlepsi. A ted, kdyz se na Svétovém
poharu v Pokljuce pohybovala Gab¢a
(Soukalova) prede mnou, neméla jsem




Veronika Vitkova

s tim zadny problém. Bavily jsme se
o tom, zZe se musim divat jen na sebe,
mit radost z vlastniho vykonu a neo-
hliZet se na okoli. Spadla ze mé i hroz-
na nervozita, kterou jsem mivala pred
startem.

Téch starti uz bylo ve vasi kari-
ére hodné. Vybavujete si jesté
moment, kdy vas kamaradka
nékdy v pate tridé vzala na prvni
trénink biatlonu?

feceno si to uplné presné ne-
Lyzovala jsem odmala, to-
mald zména v tom, Ze jsem
t ze vzduchovky.

strelbou jste se pred-
kala...

) je ale spi$ takova hra. Po-
a zacne az v dorostu, kdy
se Uz pouzivd malorazka. Tam je dii-
lezité mit pusku co nejcastéji v ruce,
hodné se vyuziva takzvana sucha stel-
ba, tedy nacvik, ktery slouzi k tomu,
aby si c¢lovék na pusku zvykl, vylezel
a vystal si polohy. Ja jsem se se sttile-
nim nijak netrapila, docela mi to slo.
Co rikal trenér, tak jsem néjaky talent
méla.

Nepomohly vam i geny? Se
vzdalenym pfibuznym Zderfikem
Vitkem, ktery také patfi do ces-
ké biatlonové reprezentace, jste
se dokonce potkala v jednom
tymu.

Nevim, jestli tam byly vrozené dispo-
zice, ale tfeba jo (smév). Co se tyka
Zdendy, tatkova bratrance, viibec jsem
nebrala néjak zvlastné, ze oba délame
stejny sport na reprezenta¢ni urovni.
Zacala jsem ho vnimat asi az pozdéji,
kdyz jsem jezdila na juniorska soustre-
déni a vic se zajimala o v§echny véci
s biatlonem spojené.

»dy nastal zZlom, a vy jste si rek-
?a‘!'-V:bjaIlonu bych to mohla né-
kam dotahhout?

Zacatkem v dorostu. Jako mladsi do-
rostenka jsem se nominovala na zimni
olympijsky festival mladeze a pak jsem
rovnou jela na dorostenecké mistrov-
stvi svéta. S o dva roky star$imi hol-

kami. Zacala jsem na sobé vic a vic
pracovat a fekla jsem si, ze bych chtéla
u biatlonu zfistat co nejdéle.

Béh na lyzich a strelba, to jsou
trochu nesourodé discipliny. Jak
probiha trénink, pilujete jednu
z disciplin vic nez druhou?

Cyklus zacina na jate, kdy jdeme hlav-
né klidovou stfelbu. Snazime se vystii-

let co nejvic ran, aby se nezacaly délat
chyby, kouka se na polohy. V pribéhu
sezony za¢neme s komplexnimi tré-
ninky. TakZe jen na jafe se vic stfili,
nez béha, jinak je to pil na ptl.

Jak vdam pomahd sportovni vyzi-
va? V zaprahu, ktery absolvuje-
te, je asi dilezité tuhle ¢ast ne-
podcenit...

Sportovni vyziva mi uré¢ité pomaha,
loni jsem dokonce zacala spolupra-
covat s vyzivovym poradcem, ktery
mi poradil kdy, co a v jakém mnoz-
stvi snist a vypit, jakou suplementaci
pouzivat. V téhle oblasti spoléham
na Xpower a jsem velmi spokojena.
Nejcastéjsimi pomocniky jsou pro mé
iontové a regeneracni ndpoje, pouzi-
vam i gainer a aminokyseliny BCAA
od Aminostaru. Kdyz potfebuji, zata-
dim také karnitin.

VITALAND.

Pfredeviim v sezoné jste hodné
zaneprazdnéna, zavody jdou
v rychlém sledu za sebou. Co
kromé sportu stihate?

Na zaliby moc ¢asu neni. Vétsinou pfti-
jedu domt tak na tfi dny a jsem s rodi-
nou. Kdyz mam chvilku, rada si néco
prectu a délam dalsi uplné normalni
véci. Ze bych tieba hackovala, coz ted
holky hodné délaji, tak to ne (smich).

Veronika Vitkova

Narozena 9. 12. 1988
SKP Jablonec
Xpower Profi Team

Nejvétsi uspéchy:

2x juniorska mistryné svéta (2006, 2009)

2x juniorska vicemistryné svéta (2008, 2009)
Stiibro a bronz ve $tafetach SP (2011, 2012)
St¥ibro v individualnim zavodé SP (2013)

5. misto na MS (2009, individualni zavod)

J

v v

Ale jisté se uz tésite na svétovy
Sampionat, ktery se pojede v No-
vém Mésté na Moravé. Skvélymi
vysledky ¢eska biatlonova parta
asi spoustu lidi nalakala...

Co jsem slySela, tak lidi biatlonu
po prosincovém zavodé v Pokljuce,
kde se medailové daftilo, strasné pro-
padli, bavi je to a tési je, Ze se nam dafi.
Je to poprvé, co se v Cesku bude konat
takhle velka biatlonova akce, takze tak
jako tak by asi dorazilo dost lidi. Ale
myslim, ze vysledky ve Svétovém po-
héru lidem posildame dobrou pozvan-
ku, aby se prisli podivat a podpofit nas,
abychom dopadli co nejlépe! O

NIZVIVIN

foto: Jan Bal¢ik



VYTRVALOST

Regﬂlerace
je Zéklad Vyk

Celodenni sjezdovani nebo vylet na bézkach jsme
zvladli diky doporucenim ze strany 12 a 13 skvéle. Ale
pozor - bylo by chybou povazovat sundanim lyzi vse
za ukoncené. Protoze pravé v této chvili je télo se silami

svvs

vé energie jsou totalné vycerpany. Nechceme-li byt dru-
hy den jako matohy, je potreba télu pomoci vhodnou
vyzivou se co nejdfive ,oklepat” a pripravit se na pristi
den. A i kdyby nas uz necekal program nabity sportem,
predpokladam, ze i presto chceme den prozit napino.

Hned jak sundate lyze

Jakmile se sportem skoncime, je télo
pfipraveno je$té nékolik minut do-
pravovat potiebné latky k doplnéni
do svalovych bunék tak, aby mohla
probéhnout nejhlubsi forma regenera-
ce. Ta spociva predevsim v doplnova-
ni vycerpanych energetickych rezerv
(svalovy glykogen), v opravovani po-
$kozenych svalovych vldken a v celko-
vé stabilizaci vnitfniho prostredi orga-
nizmu. Jak jsme zminili, svalové bunky
jsou jesté nékolik minut po skonceni
sportovniho vykonu ,,otevieny“ k pti-
jmu jakychkoliv Zzivin, které urychli
proces regenerace. Proto je vhodné
zahdjit fazi regenerace sil soucasné se
sundanim lyzi.

Idealni regeneracni mix

Vhodny regenera¢ni prostiedek musi
byt nejen dodan rychle, ale zaroven
v dobfe vstiebatelné formé, aby se po-
trebné Ziviny dostaly do bunék véas.
Télo nyni potfebuje co nejrychleji
doplnit vycerpany glykogen (pomo-
ci rychle vstiebatelnych sacharida)
a aminokyseliny k opravé poskozenych
svalovych vlaken, coz je bézny jev spo-
jeny s jakoukoliv fyzickou aktivitou.
Dalsi vyznamnou Zivinu, kterou je tfe-
ba doplnit, jsou tekutiny. Jen tézko bys-
te mezi béznymi potravinami nasly tu,

ktera spliuje vyse uvedené pozadavky
pro dokonalé zahdjeni regenerace or-
ganizmu. Ale o poznani jednodussi
vybér budete mit s regenera¢nimi nd-
poji zafazenymi do sportovni vyzivy
- jsou dokonale vstiebatelné, neobsa-
huji nic navic, co télo pravé nepotie-
buje, a navic jsou vétsinou pripraveny
pro namichani do vody, ¢imz doplnite
i pottebné tekutiny.

Xpower Flash

Vyzkousejte opravdu kvalitni
iontovy napoj, na ktery ve své
pfipravé spoléhaji i profesional-
ni sportovci!

Platné v bfeznu 2013 nebo do vyprodani zasob.
Nabidka platna pro ¢leny VITALAND klubu. Slevy nelze kombinovat.
Potravina pro zvlastni vyzivu se sladidlem

Jednim koktejlem to nekonci

Regeneraci téla jsme zahdjili idealné -
béhem tficeti minut po skonceni spor-
tovani jsme prubézné vypili pul litru
ptipraveného regenera¢niho napoje.
Béhem toho jsme se sbalili, prevlékli
a vyrazili k autu na parkovisté. Mifime
do restaurace na poradné jidlo, které
bychom méli pfijmout zhruba 60 mi-
nut po skonceni sportu. Vhodné slo-
zeni je kombinaci dobte stravitelnych

sacharidu a svaly budujicich a opravu-
jicich bilkovin. Mély bychom se vyva-
rovat tukd, smazenych jidel a prede-
v$im alkoholu, ktery ptsobi zcela proti
regenera¢nim pochodiim. Vhodnym
jidlem tak muze byt naptiklad rizoto,
$pagety, ryze s platkem masa apod.
Za dalsi dvé hodiny pak znovu zopa-
kujte regenera¢ni koktejl. V piipade,
ze jidlo Vés ¢ekd pozdéji nez hodinu
po skonceni sportovani, je vhodné
tyto ,chody“ prohodit, tzn. hodinu
po skonéeni zopakovat regenera¢ni
koktejl a poté si doprat poradné jidlo.

Vecer myslete na svaly

Vhodnym pomocnikem pro boj s ina-
vou je spanek. Je dobré se mu poddat co
nejdfive a umoznit tak tzv. rastovému
hormonu, ktery se uvoliuje vecer bé-
hem spanku, aby dokonal regenera¢ni
a opravné procesy. Ristovy hormon
je skute¢né mocny pomocnik, jehoz
ucinek jesté muzeme podporit bilko-
vinovym koktejlem zhruba 30 minut
pred usnutim (vhodny je vicesloz-
kovy protein, ktery zéroven vyzivuje
svalova vldkna). Pozor v$ak na pfijem
sladkosti a viibec vSech sacharidovych
jidel, stejné jako na piti alkoholickych
napojt tésné pred spanim! Oboji jsou
neptatelé rastového hormonu.

Karel Kuiik, vyzivovy poradce o



B L-Carnitin 25 000 mg B Taurin 15 000 mg

2smm. Mﬁﬂ,ﬁ-*

SuURVIVAL

::.;‘*-u
Y

SP, KU
"PALOVANI TU

B Pyruvat 10 000 mg

B Inosin6250mg MW v500mi

SURVIVAL

NUTRITION SUPPLEMENTS

Potravina uréena pro zvla:

Inzerce

Xpower
Recovery:

napoj pro rychlejsi regeneraci
Na tento népoj spoléhaji sportovni esa
a téZit z jeho vyhod miizete i vy!

Potravina pro zvlastni vyzivu se sladidlem

Xpower Recovery obsahuje kombinaci sacharidii, které tic¢inné stimuluji novotvor-
bu energetickych zasoh. Kromé zakladnich iontii-mineralii je pripravek dopinén
o dalsi ucinné latky:
» L-leucin a L-isoleucin - esencidlni aminokyseliny.

Jsou zakladem proteind, které prispivaji k udrZeni a nariistu svalové hmoty.
» L-glutamin - neesencialni aminokyselina, zakladni stavebnf latka bilkovin

s nejvétsim zastoupenim ve svalové burice.
» smés minerdld - vapnik a hofcik. Prispivaji k normalnf ¢innosti svalli

a nervového systému. HofCik prispiva k elektrolytické rovnovaze v organizmu,

jejiz poruseni, predevsim pfi sportovnim vykonu, miZe byt piicinou svalovych kieci.
» arginin alfa-ketoglutarat
Na Xpower Recovery spoléhaji olympionicky Veronika Vitkova,

juniorska mistryné svéta v biatlonu, a Vendula Frintova,
vicemistryné Evropy v triatlonu.

REALPRO LOW CARB

VYSOKO PROTEINOVE TYCINKY BEZ CUKRU!

NEJNOVEJSI PRODUKT NEMECKEHO VYROBCE SPORTOVNI
A DIETNI VYZIVY FIRMY ALL STARS.

* Spliuje prisné parametry dietni stravy
* Lahodna chut a lehka stravitelnost

proteinu Chlk .'A\_E.L S.EA\_R&SW\/

) e
. v . . " m‘m’ L N
* Extrémné nizky podil SRl

cukru - 1,8 g
a tuku pouze 5 g!

e |dedlni svacinka
do prace, na cesty
a ke sportu.

v/ COKO-BANAN

v/ COKOLADA
v/ BURAKOVE MASLO

POTRAVINY PRO ZVLASTNI VYZIVU
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)Chcete hubnout?

. lakjezte!

-

: Rady nejen pro zeny...

a je neoddélitelnou soucasti strategie hubnuti, budovani svalové hmoty i tvarovani téla.
Dokonce je casto jesté dulezitéjsi nez tréninky a jejich frekvence. Kdo se dobfe stravuje, dokdaze i ze cvi-

ceni a pohybu vytézit maximum, a to jak pro svou Stihlou linii, tak pro celkové zdravi a kondici. Ucinte
stravovani zodpovédnym nejenom za dodavani stavebnich latek, energie a Zivin, ale i za chutové pozit-
ky, dobrou naladu a celkové zdravi!

Jak to viechno nacasovat?
Dilezité je kritérium casu. Mélo by nas
zajimat nejenom co jist, ale také kdy to
jist. Zakladnim pozadavkem je jist ale-
spon 5-6krat denné. Pri redukci tuku
roztaceji kratké prestavky mezi jidly kola
vaseho metabolismu. Prestoze prijimate
méné energie, netrpite hladem, stresem
a nemate nikdy tendenci se prejidat.

Asi hodinu pfed cvi¢enim je vhodné
snist néjaké predtréninkové jidlo. Ten-
to ,snack® by mél obsahovat kvalitni
komplexni sacharidy, bilkoviny a mir-
né mnozstvi tuku. Napt. si dejte kousek
ovoce a nizkotucny syr cottage. Do pil
hodiny po cvi¢eni byste méli prijmout
porci sacharidu a bilkovin napf. ve for-
mé proteinového koktejlu a kousku
ovoce nebo sendvice s kritim masem
nebo peceného bramboru se syrem
cottage. Tato jidla maji za kol doplnit
vycerpané palivo do svalil a nastartovat
regeneraci svalstva.

Jak sestavit jidelnicek?

Bilkoviny: jsou zakladem regenera-
ce a budovani svalové hmoty, v niz se
pri cvic¢eni spaluji tuky. Nejkvalitnéjsi
bilkoviny jako stavebni kameny svaltl
ocekavejte v takovych zdrojich jako
krati a kufeci maso bez kuze, ryby,
libové hovézi maso (svickova a kyta),
bilkovinné koncentraty, s6jové vyrob-
ky, nizkotu¢né mlé¢né vyrobky, lusté-
niny a vaje¢né bilky. Z nich bychom
méli denné prijmout asi 30-40 % ener-
gie v bilkovinach.

Sacharidy: Chcete Zit aktivnim Zivot-
nim stylem, proto potiebujete kvalitni
zdroje energie, které pochazeji hlavné
ze sacharid (idealné 40-50 %). Travite-
-li hodiny cvicenim ve fitku, zapomente
na doporuceni, Ze byste se méli sacha-
ridim tzkostlivé vyhybat. Drasticka
redukce sacharidi vede k situaci, kdy si
télo musi brat energii ze svalovych bil-
kovin, které jste tak obtizné akumulovali
ve svalech.

Jaké jsou vyhody

zdravého stravovani?

Zkraceni doby potiebné
k regeneraci po cviceni

P Prevence zranéni a bolestivosti,
zpusobenych unavou a zménou
pohybového rezimu

P Dostate¢na energeticka a vodni
rovnovaha v organismu

P Udrzeni stabilni zredukované
hmotnosti a zadouciho slozeni
télesnych tkani

W (pomér voda-tuk-svaly apod.)

Sacharidy se rozdéluji na dva druhy -
jednoduché a slozité. Jednoduché najde-
te v ovocnych dzusech, sladkostech, sla-
zenych népojich a v cukru. Komplexni
sacharidy hledejte v ovesnych vlockach,
celozrnnych  pekarenskych vyrobcich,
zeleniné a lusténinach. Ve vasi stravé by
mély prevazovat sacharidy komplexni.

Tuky: Naucte se udrzovat hladinu tukt
ve stravé pod hranici 15-20 % celkového
denniho pfijmu energie. Mnozi ji stla-
Cuji jesté nize, ale pozor! Vétsinou tuky
prichazeji do naseho téla jako soucast
bilkovinnych a sacharidovych zdroji
(tzv. skryté nebo vazané tuky). Jde o to,
abyste se vyhnuli prilisné konzumaci
tuka ze zivocisnych zdrojti a preferovali
spise jejich rostlinné zdroje - olivovy
olej, ofechy a semena. Chcete-li se zba-
vit télesného tuku, vyhnéte se co nejvice
skrytym tukdim v potravinach zivocis-
ného ptuvodu. Maslo, plnotu¢nou sme-
tanu a margariny (i kdyz se v reklamé
tvari ,,zdraveé®) ignorujte.

Voda: tvoii asi 60 % vahy viech tkdni
lidského téla. Vytvari jedine¢né pro-
stfedi pro prenos signali, energie a 7i-
vin mezi bunkami organismu a udr-
Zuje stabilni télesnou teplotu. Protoze
svaly vazi vice vody nez tukova tkan,
potrebujete ke zpevilovani svalstva
vice vody nez primérny clovék. O ko-
lik? Hlidejte si barvu moci, svétle zluta
indikuje, ze mate v téle dost vody, tma-
va opak. Nikdy necekejte, az budete
mit zizen, ale pijte priibézné - celkem
cca 3 litry neslané, lehce mineralizo-
vané nesycené vody denné. Alkoholu
se vyhybejte.

Jak vam mohou pomoci dopliiky

Nékteré osvédcené suplementy vam
mohou pomoci dosdahnout vytéenych
cild rychleji a snaze. Patfi mezi né
tfeba proteinové koncentraty a ty-



. VITALAND.
HUBNUTI
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bit vasim individudlnim vlastnostem.
Kdyz se hubnuti zastavi, pridejte 200
az 300 kcal denné napr. na dva dny,
a pak zase prijem energie priskrtte.

¢inky. Neni totiz jednoduché
ziskat vy$si denni davku bil-
kovin pouze z prirozené stra-
vy, zvlasté kdyz mate omezené
¢asové moznosti. Dilezité jsou
i vitaminy a mineraly. Predsta-
vuji pojistku pro pripad, Ze bys-
te z potravin neziskali potfebné
mnozstvi téchto zivotné dtle-
zitych litek. Je vhodné pfijimat

Na co bychom v reduk¢ni vyzivé

méli klast nejvétsi daraz?

Vys$si obsah tekutin

Vyssi obsah bilkovin a energetickych
komplexnich sacharidi

Krok za krokem

Necekejte vyrazné zmény postavy
hned, kdyz snite prvni porce zele-
niny nebo vaje¢nych bilka. Vydejte

Specialni jidla pfed a po cvic¢eni

Dopliiky stravy )

zvlast antioxidanty jako vitamin

C, E, selen a zinek. Zeny, které jsou
na dieté se snizenym obsahem ener-
gie, by mély suplementovat vapnikem
a hor¢ikem. Zajimavymi suplementy
jsou také glutamin (100% cistd ami-
nokyselina, zakladni stavebni lat-
ka bilkovin), kreatin, karnitin nebo
CLA (konjugovana linolové kyselina
- mize usnadnit odbouravani stavaji-
ci tukové zasoby a prispivat ke snad-
néj$imu spalovani tuki).

Pocitejte kalorie!

Pri hubnuti si musite byt jisti, ze pfijmete
méné kalorii, nez jich stacite spalit. Uve-
domte si, ze kromé ,,stavebnich” bilkovin
potiebujete jesté trochu energie navic,
abyste zvladli zaméstnani a trénink. Den-
ni potfeba energie v kcal se odhadne po-
dle jednoduchého vzorecku: Vase télesna
hmotnost (kg) x 24. Cisla jsou pouze te-
oretickd, privod energie musite prizptiso-

FATZERO - tipy pro snadnéjsicestu k cili

L-karnitin

FatZero Pretty Body Shake

Karnitin je jednim z nejvyuzivanéjsich doplnku stravy. Karnitinovy produkt miizete uzivat
jako jednodruhovy produkt (napf. FatZero L-Carnitine - obsahuje vysokou koncentraci
karnitinu ve formé tartratu, kterd zajisti pozadovany ti¢inek) nebo jako multikomponent-
ni vyrobek (s primési dalsi ac¢inné latky, napt. vitamin B6 obsahuje FatZero L-Carnitine
12 000+B6, nebo chrom - FatZero L-Carnitine 25 000+Chromium).

Miisli tycinky
Ty¢inka FatZero Galaxy Miisli predstavuje vhodny doplnék jidelnicku. Je idealni jako mala
svacinka pro zahnani hladu a je vidy po ruce — mtize byt ptipravena tfeba v kabelce pro
chvili nouze. Obsahuje také L-karnitin, extrakt Garcinia Cambogia nebo chrom. Vybrat si
muzete z nejoblibenéj$ich prichuti - banan-cokolada nebo kokos-cokolada.

HCA a CLA - dvé ,tajemné” zkratky
HCA je zkratka pro kyselinu hydroxycitronovou (Hydroxy Citric Acid), kterd je obsazena
v rostlinném extraktu Garcinia cambogia. Potlac¢uje tvorbu tukovych rezerv z energie prijaté
stravou a mirni pocity hladu. FatZero HCA mimo této kyseliny obsahuje také vapnik, ktery
podporuje energeticky metabolismus. CLA je zkratka pro konjugovanou linolovou kyseli-
nu (Conjugated Linoleic Acid), ktera je obsazena v mnozstvi 800 mg/1 tobolka v produktu
FatZero CLA, ktery koupite v tinoru s 25% slevou.
FatZero Synephrine Plus
Citrus Aurantium (Synefrin) usnadnuje odbouravat tukové zasoby, sniZuje procento télesného tuku a pri-
spiva ke snizeni télesné hmotnosti. Guarana, zdroj kofeinu, potlacuje pocit hladu, odstraruje unavu, pocit
vycerpanosti a stimuluje mozkovou ¢innost. FatZero Synephrine Plus obsahuje mimo vyse uvedenych
latek také extrakt z kary bilé vrby.

Idealni svacina pro vas! FatZero Pretty Body Shake je lahodny koktejl obsahujici uc¢inné latky pro
snizeni hmotnosti, podporu metabolismu tuki, ke snizeni ukladani tuku, podporu snizeni pocitu
hladu a chuti na sladké, udrzeni spravné hladiny cukru v krvi (Guarana, Garcinia Cambogia (HCA),
\_ CactiNea™ - extrakt z plodu Opuncie).

se na cestu sloZzenou z malych tse-
ki, po které ptijdete sice pomalu,
ale vytrvale, dokud nedosahnete své-
ho cile. Prili§ velka dychtivost, netrpé-
livost a spéch se nevyplati. Ty vedou
jen ke zbyte¢nému stresovani, jehoz
disledkem je pretrénovani a zdravotni
problémy. Vnimejte vyzivu jako neroz-
lu¢ného partnera, ktery vas na této cesté
bude doprovazet kazdym okamzikem.

Ing. Ivan Mach, CSc.,
prezident Aliance vyzivovych poradct

Vyobrazené produkty: *doplnék stravy, ** potravina pro zvlastni vyzivu, *** doplnék stravy se sladidlem

Inzerce




» Extrakt z horkého pomerance
(Citrus Aurantium) obsahuje ve velké
mife synefrin a prispiva k fizeni télesné
hmotnosti, podporuje metabolismus
tukd a cukrt. Metabolismus zname-
na preménu a zpracovani uvedenych
makrozivin. Citrus Aurantium také
usnadnuje odbouravat tukové zasoby,
snizuje procento télesného tuku a pii-
spivé ke snizeni télesné hmotnosti.

» Guarana je rostlina, kterd ma vysoky
obsah guaraninu (pfirodni zdroj kofei-
nu) a jinych esencialnich latek. Potlacu-
je pocit hladu, odstranuje tinavu, pocit
vycerpanosti a stimuluje mozkovou ¢in-
nost. Kofein, ktery ma silné stimula¢ni
ucinky, pomuze prodlouzit dobu cvice-
ni, zvysit vykonnost a oddalit unavu.

» Extrakt z kayennského pepte ob-
sahuje vysokou davku latky zvané
Capsaicin, ktera zlepSuje termogene-

FatZero CLA

Konjugovana linolovéa kyselina
(CLA) je ve FatZero CLA obsazena
v dévce 800 mg/tobolka. Vyuzij-
te vyhodné tinorové akce!

Platné v inoru 2013 nebo do vyprodani zasob.
Nabidka platnd pro ¢leny VITALAND klubu. Slevy nelze kombinovat.
Doplnék stravy

FatZero

Pretty Body:

Vas komplexni pomocnik

FatZero Pretty Body je ucinnymi latkami doslova napéchovany
produkt perfektni kvality, ktery vam efektivné pomuze v cesté
za cili, které si kladete. Nemusi to byt vibec jen otdzka nejcastéj-
Sich novorocnich predsevzeti! FatZero Pretty Body pomaha pri
redukci hmotnosti, snizovani tuku v téle a tvarovani postavy.
Obsahuje komplex jedenacti extrémné silnych spalovacl tuku, stimulant( a latek, predevsim syne-
frin, guaranu, extrakt ze zeleného caje, chrom, Yerba mate, Cayenne extract a dalsi.

zi, zvy$uje energeticky vydej a tbytek
kalorii. Pali cukry, stimuluje oxidaci
tukdl, snizuje kaloricky pfijem.

» Green tea (neboli zeleny ¢aj) pod-
poruje metabolismus a oxidaci tukd.
Extrakt ze zeleného Caje je uzitecny
pro latky v ném obsazené, které na-
zyvame katechiny. Nejucinnéjsim
katechinem je epigalokatechinga-
lat (EGCG), ktery pomahd udrzet
a kontrolovat vahu, prispiva k reduk-
ci télesného tuku.

» Yerba mate je druhem cesminy
- jihoamerické rostliny. -Obsahuje
tfi ac¢inné latky: kofein, teobromin
a teofylin. Yerba mate prispiva k ri-
zeni télesné hmotnosti, poklesu tukd,
pomahd k posileni organismu.

» Klira z bilé vrby (white willow
bark) je zajimava tim, ze roku 1838
z ni byla poprvé izolovana kyselina
salicylova a z ni pak byl roku 1899
synteticky pfipraven aspirin.

» Chrom pomdh4 udrzovat télesnou
hmotnost, prispiva k normalnimu
metabolismu makrozivin  (cukry,
tuky, bilkoviny) a také k udrzeni nor-
malni hladiny glukdzy v krvi.

» Extrakt z cerného pepie je
zdrojem alkaloidu piperinu.

FatZero Pretty Body je vhodné k uzi-
vani pied tréninkem, a to v dobé
30-60 minut pied fyzickou aktivi-
tou. Tato doba vam zajisti dosta-
tetny prostor pro rozloZeni vsech
ucinnych latek a pro jejich prestup
do krevniho obéhu.

Nazor Jana Cahy, mistra svéta
v naturalni kulturistice a porad-
ce pro vyzivu:

FatZero Pretty Body obsahuje oprav-
du vysoké mnozstvi ucinnych latek.
Pokud se ptipravuji na soutéz, tak se
chystam pravé tento produkt vyu-
zit ve fazich, kdy jiz vSechny ostatni
nebudou t¢inkovat. Vazim vice jak
100kg, takze ani nebudu véhat navysit
doporucenou denni davku. Vy to vSak
délejte pouze s dohledem odbornika
na vyzivu, nebo vaseho lékare.

VITALAND
Omega 3, 6,9

Omega 3-6-9 obsahuje extrakt
rybiho (omega 3), brutndko-
vého a Inéného oleje, které
jsou zdrojem nenasycenych
mastnych kyselin a vitaminu E.
Pro podporuVaseho srdce.

VITALAND.

OMeGA 3-69
1200 MG

Platné v bfeznu 2013 nebo do vyprodani zasob.
Nabidka platna pro ¢leny VITALAND klubu. Slevy nelze kombinovat.
Doplriky stravy
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Baleni: 2250¢g,
Prichuté: Gokolada-kakao nebo jahoda
Potravina pro sportovce, se sladidly.

B Mate zdravotni problémy a potiebujete poradit?
B Nevite, jaké doplnky jsou pro Vas nejvhodnéjsi?
B Chcete jesté Iépe pecovat o své zdravi a svou kondici?

LEKARSKE KONZULTACE

JEN V PRODEJNACH

ZDARM
“ AR -\

Kalendar unor - bfezen 2013

Olomouc 14.2.,28.2,,14.3,,28.3. MUDr. Nasswettr
Dolni namésti 15-17 hod.
Praha 9 6.2, 6.3.
OC Letnany 17 - 19 hod.
Praha 4 7.2.,21.2.,7.3.,20.3.
OC Chodov 17 - 19 hod.

MUDr. Martinca

MUDr. Martinca

Ve vybranych prodejnach VITALAND probihaji Iékaiské konzultace ZDARMA
pro vsechny zajemce. Objednavky predem nejsou nutné, staci prijit.

Inzerce

NUTREND [

a davkovac

ZDARMA

Pfichuté:
bitter lemon nebo visen+&erny rybiz
Doplnék stravy

Akce platné od 1.2. do 28.2.2013 nebo do vyprodani zasob.

www.nutrend.cz
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foto: Marek Mi¢anek

Kategorie fitness bikini je oprav-
du ryze Zenska kategorie, nejde
v ni o velké a vyrysované svaly. Co
tedy hlavné rozhoduje?

Jde pfedev$im o symetrii postavy s pri-
méfenym svalovym objemem. Na Zené
ma byt vidét, Ze je sportovné zalozena,
kresba svalt (tzv. vyrysovanost) nesmi byt
prehnana. Je to uvolnéna kategorie, kde je
dtilezity také celkovy projev soutézici.

Vy se-ale ucastnite i jinych fitness
kategorii. Kterou mate nejradsi?

Celkem jsem zavodila ve tfech katego-
riich, z nichZ nejdtlezitéjsi je pro mé
fitness classic. Tu jsem si vybrala, pro-
toze hlavni disciplinou je volna sestava,
ktera v sobé nese prvky tance, akroba-
cie, gymnastiky a silovych prvkd. Po-
dle mého nazoru vnasi na kulturisticka
pddia mezi sice obdivuhodné, ale ¢asto
zdlouhavé poézovani a prehlidku svald,
jakysi svézi vitr. Cilem sestavy je do-
kazat, Ze ma zavodnik nejen pékné, ale
také funkéni svaly.

Jak narocné je absolvovat souté-
ze ve dvou ¢i trech kategoriich?
Takovou porci jste zvladla treba
na podzim v rdmci Aminostar Na-
tural Cupu...

Fitness bikini:

nova kategorie naturalniho sportu

Poprvé se fitnessky v této kategorii predvedly na podzim lon-
ského roku v ramci tradi¢ni poharové soutéze s nazvem Ami-
nostar Natural Cup. Pak se prezentovaly i v ramci mistrovstvi
Evropy v naturdlni kulturistice a fitness v Madarsku. Na obou
akcich byla nejlepsi Ceskou v nové kategorii Lucie Capkova.
»Jsem rdda, Ze doslo konecné i u nds k zarazeni této kategorie,

vV

ve svété je jiz béZnou soucdsti fitness soutézi a mné osobné vyhovuje

vice neZ kategorie fitness model, ve které jsem zdvodila drive.” Ostatné
pravé v této kategorii dosahla uspéchu, kterého si zatim ceni nej-
vice — stfibrné medaile z nejuzndvanéjsi soutéze Natural Olympia
(Bikini Professional). Novou kategorii mUzete vidét 2. bifezna v Praze
v ramci veletrhu World of Beauty & Spa 2013, kde se uskutecni sou-
téz FatZero Beauty & Fitness Cup2013.

Ke dvéma obvyklym soutézim v katego-
riich fitness classic a fitness model jsem
si chtéla vyzkouset navic novou katego-
rii bikini. KdyZz jsem ale vidéla ¢asovy
harmonogram soutéze, docela jsem za-
pochybovala, jestli to zvladnu, protoze
moje tfi kategorie byly pomérné dost
za sebou, takze bylo malo ¢asu na prevle-
Ceni a ptipravu na dalsi disciplinu. Navic
kazda kategorie ma dvé kola, takze jsem
musela Sestkrat na plac. Dopoledne jsem
to zvladla, ale odpoledne uZ jsem oprav-
du litovala, Ze jsem toho na sebe vzala
prilis, byla jsem zvlast po ndro¢né sestave
opravdu fyzicky i psychicky vycerpana.
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Obsahuje maximalni denni davku
L-Carnitinu (2000 mg). Obsahuje
také vitamin B6, ktery pfispiva

ke snizeni inavy a vycerpani, nor-
malnimu metabolismu bilkovi

a glykogenu.

Platné v bfeznu 2013 nebo do vyprodani zasob.

Nabidka platna pro ¢leny VITALAND klubu. Slevy nelze kombinovat.
Potravina pro zvlatni vyZivu se sladidlem

Co se tyce pfipravy na soutéz, jak
u vas probiha, kolik ¢asu zabere?

Moje ptiprava md tii faze. V prvnim
Sestitydennim obdobi se snazim nabrat

néjakou svalovou hmotu, tzn. cvi¢im tfi
série po 8-10 opakovanich. Nasleduji-
ci Ctyfi tydny snizuji pocty opakovani
na 6, mym cilem je zvysit silu potfebnou
na silové prvky v sestavé. Trénuji Ctyfi-
krat tydné, paty pracovni den a jeden
den vikendu vénuji alesponl 40 minutdm
aerobni aktivity jako je spinning, fitbox,
jogging, jizda na kole. Také trénuji gym-
nastiku a akrobacii nutnou pro zvladnuti
naro¢né sestavy. V poslednim, tzv. ryso-
vacim obdobi, zvysuji pocty opakovani
na 15, ale to vzdy jen na jeden tyden,
protoze mam strach z ubytku nabyté
svalové hmoty. Proto dalsi tyden snizuji
pocet opakovani na 6, a takto to prova-
dim zhruba mésic pred soutézi. Pét dni
v tydnu navic ladim a zdokonaluji sesta-
vu do konec¢né podoby. Poslednich par
dnt pred soutézi je dobré uz odpocivat.

Fitness a kulturistika je také hod-
né o zivotospravé. Na co kladete
diraz vy? Jak tfeba vypada vas
standardni jidelnic¢ek?

Co se tyce stravy, snazim se samoziej-
mé nejen pred soutézi dodrzovat zasa-
dy spravné nutricné vyvazené vyzivy
nutné k dosazeni mych cili. Zejména
dbam na dostate¢ny prijem bilkovin
okolo 1,5g na kilogram télesné hmot-
nosti. Velice dulezity je pro mé taky

)



HUBNUTI

ptijem sacharidd, ktery je pro
sportovce klicovy v dostatec-
ném mnozstvi jak ke snidani
k nastartovani metabolismu
do nového dne, coz se ostatné
neli$i od nesportujici popula-
ce, ale zejména prijem sacha-
ridd asi pul hodiny az hodinu
pfed tréninkem, a to hlavné
ve formé tzv. pomalych sacha-
riddl - celozrnné pecivo, tésto-
viny, lusténiny, zelenina - které
udrzuji hladinu krevniho cuk-
ru delsi dobu stabilni a umoz-
nuji zvladnout cely trénink.

A co zarazujete po fyzické
aktivité?

Okamzité po tréninku piijimam tzv.
rychlé sacharidy - bilé pecivo, bila ryze,
brambory. K tomuto uéelu slouzi napti-
klad i sacharidovy napoj nebo jakékoliv
ovoce. Asi do pil hodiny po tréninku je
nutné dodat stavebni latky — bilkoviny.
To fe$im bud proteinovym napojem,
nebo pokrmem z masa ¢i vajec.

—— s

Jak dulezita je pro vas suple-
mentace?

Z doplnki stravy vyuzivdm vétvené
aminokyseliny BCAA, jako dalsi si pred
spanim davam arginin a ornithin v po-
méru 2:1. Asi mésic pred soutézi zaci-
nam vyuzivat spalovace tuku, uzivam
karnitin, nékdy zatadim i synefrin.

Predstavujeme vam zhavou novinku:
lahodny shake s vysokym podilem viakniny!

599, .

Doplnék stravy se sladidlem

FatZero Pretty Body Shake vam
pomtize ziskat vysnénou postavu. Ob-
sahuje t¢inné latky pro snizeni hmot-
nosti, podporu metabolismu tuka,
ke sniZzeni uklddéni tuku, podporu
snizeni pocitu hladu a chuti na sladké,
udrzeni spravné hladiny cukru v krvi
(Guarana, Garcinia Cambogia (HCA),
CactiNea™ - extrakt z plodu Opuncie).

Exkluzivni novinku zakoupite

ve VITALAND prodejnach
a na eshopu www.fatzero.cz

FatZero Pretty Body Shake

obsahuje jen 24 kcal ve 100 ml!

Na FatZero spoléhd ve své pripravé
Sdarka Dédkovd, vicemistryné svéta
ve fitness figure!

: Marek Mlcanek‘

 VITALAND, |

Co byste doporucila zenam,

které mifi za vysnénou po-
stavou?

Jsem obecné pro pestrost pohy-
bovych aktivit, ale vybudovani
priméfeného svalového korzetu
spravné zvolenym posilovacim
cvi¢enim ma pro kazdou zenu
mnoho vyhod, mezi které pat-
fi napiiklad zvy$eni bazélniho
metabolismu. Trénovany orga-
nismus pali i v klidu vice tuku
nez netrénovany. K tomu sa-
moziejmé existuje spousta ae-
robnich skupinovych lekci, pfi
kterych se cloveék zapoti, spali
tuky a uzije si srandu.

vvvvvv

lasti stravy povazuji pravidelnost, tzn.
jist zhruba kazdé tfi hodiny mensi por-
ce a dodrzovat snidané. Metabolismus
bude pékné pracovat, nebude si ukladat
tuk a zmizi zachvaty vi¢iho hladu. O




VITALAND.

Zhubnout se da
v kazdem veku!

Zase stojite otravené pred zrcadlem, bojujete se zipem, ktery se
odmita dopnout, a perou se ve vas pocity vzteku a litosti? Taky si
rikate, jak je to nespravedlivé, Ze zrovna vy mate s hubnutim takové
problémy? Bojite se, Ze po Ctyficitce se vam to stejné uz nepovede?
Vérte si a rozhodné to nevzdavejte! Poradime vam, jak na to.

Od motivace k odméné

Jak uZz spravné tusite, hubnuti samo
od sebe neptijde a musime si ho - stej-
né jako kazdou ¢innost, kterou myslime
opravdu vézné — naplanovat. Spravné
tempo redukce nadvéhy predstavuje 0,5
- kg tydné (pfi vys$si nadvaze a v po-
¢atcich redukéniho rezimu je rychlej-
§i, pak obvykle zpomali). Takze pokud
zaéneme planovat, jak realné zhubnout,
miizeme postupovat dvéma sméry:

o Stanovit si hmotnost, které chce-
me dosahnout, a podle planovaného
tydenniho ubytku odhadnout, jak
dlouho muze hubnuti trvat. (Chcete
shodit 6kg? Do dvou a pul, téi mési-
ci se vam to podari.)

« Stanovit si termin, napt. na dovole-
nou v pili ¢ervence uz pojedu $tih-
la. (Zadinate s hubnutim v unoru?
Do dovolené miizete mit dole 15 kg.)

Hmotnost staci kontrolovat
jednou tydné, pokud mozno
ve stejnou dobu (nejlépe rano).
Zapisujte si nejen kilogramy,
ale i objem pasu, boki, stehen
¢i pazi — prave centimetry jsou
mnohdy presvéd¢ivéjsim du-
kazem, jak se postava zestihluje
a tvaruje. Naplanujte si i po-

ProFLEX - komplexni péce pro vas!

Glukosamin, chondroitin, boswellia
serrata, hydrolyzovany kolagen,
hyaluronan sodny. Tyto latky najdete
v ProFLEX produktech, které v inoru
koupite vyhodé v akci 3 za cenu 2!

kud jsme zpohodlnéli kazdodennimi
jizdami autem, sedavym zaméstnanim
a vecery v kresle u televize, zpocatku
se nam zda, ze delsi nebo intenzivnéjsi
pohyb nezvladneme. Dech se zrychlu-
je, srdce busi, v boku picha a svaly boli
jesté druhy i tieti den. To je plné nor-
malni. Opravdu se nemusite bat, Ze je
to signdl, jimz télo oznamuje, Ze na vic
uZ nema.

Pokud mate problémy s krevnim tla-
kem nebo kardiovaskularnim one-
mocnénim, poradte se s 1ékarem, jaky
a jak intenzivni pohyb je pro véas vhod-
ny — a budte si jisti, Ze se vZdycky na-
jde! Zkuste si tfeba jen rukou mackat
gumovy krouzek nebo vsi silou opako-
vané zatinat a povolovat svaly konéetin
— zjistite, Ze 1 pfi izotonickém cviceni
se dokazete zapotit, rozproudit krev
v téle a ze se ochablé svaly postupné
za¢nou zlep$ovat.

stupné odmeény: kosmetickou
drobnost, $atek, prvni kousek
obleceni v mensi velikosti atd.

Chvala pohybu
Jednim z piliftt - uspésné redukce

hmotnosti je pohyb - a lidské télo je
k nému zcela ptirozené vybavené. Po-

Doplriky stravy. Platné v Ginoru 2013 nebo do vyprodani zasob.
Nabidka platna pro ¢leny VITALAND klubu. Slevy nelze kombinovat.

Neprehanéjte tempo!

K redukci tukové tkané neni potfeba
vrazedné tempo cviceni. Nejjednodus-
$1 kontrolu spravné tepové frekvence,
ktera je potfebna ke spalovani tukd,

si ovéfite nasledujicim testem: Pokud
muzete pti zvoleném pohybu volné
rozpravét, pridejte! (Zatéz je moc mala,
tuky se jesté nespaluji.) Pokud lapéte
po dechu a nejste schopni ze sebe vy-
dat slovo, zpomalte! (Zatéz je prilis
velkd, organismus pracuje v anaerobni
rezimu a tuky se uz nespaluji.) Kdyz se
lehce zadychate, ale jste ptitom schopni
kratce a zfetelné odpovédét na otazku,
mate spravné tempo. (Fungujete zhru-
ba mezi 60-80 % svého vykonu, svaly si
berou energii z tuku a spaluji je.)

Staci hodina, ale denné

Pohyb by mél byt pravidelny, nemd
smysl se za jeden den strhnout a pak se
tyden 1é¢it. ,Nacvicit si do zaso-
by nefunguje. Pokud jste zvykli
se vSude vozit autem, pocita se
kazd4d chvile pohybu navic -
projit se kus pésky, vyjit patro
po schodech misto vytahem, ne-
psat kolegovi z vedlejsi kanceld-
fe e-mail, ale vstat a dojit za nim,
polozit si ovladac od televize tak,
abyste k nému museli vstat...

Pokud nejste zvykli sportovat
a cvieni vam zatim nic moc
netika, chodte. Kdyz je venku smog,
muzete zkusit pas v posilovné - nemu-
si se na ném jen béhat, ale miizete si
nastavit tempo rychlejsi chuze (po ro-
viné bohaté staci, nenechte se zlakat

vy

zatézi do kopce). Projedte se na staci-



ZDRAVI

vy

®  onarnim kole jen s mirnou zatézi
i a tempem do lehkého zadychani.
a Po novém roce byva v kazdém
fitku hodné zacateénika
stfedniho a star$iho véku,
mnohdy i manzelské pary,
nemusite se vitbec bat.

Jsme to, co jime
Druhym dulezitym pi-
lifem hubnuti je Gprava
stravovactho  rezimu.
Zasady jsou notoricky zna-
mé, horsi je dodrzet je. Pfisna
(a obvykle i trochu nechut-
na) dieta, pfi niz se celou
dobu té$ime, az si za par
tydnt zase dame $lehac-
kovy dort, tabulku ¢oko-
lady a ,,poctivou’ doméci
svickovou, obvykle konci
jo-jo efektem a dal$imi kily

vvvvvv

vydatné potraviny podobné dobrymi,
ale méné vydatnymi.

Ani predstava, ze hubneme, kdyz vydr-
zime nejist co nejdéle, nefunguje. Die-
tologové s oblibou fikaji, ze ke $tihlosti
se musime projist — ne vecernim vyme-
tenim lednice po celodenni hladovce,
ale pravidelnymi porcemi 5x denné,
které mohou byt zakonité mensi.

Sledujte slozeni potravin uvedené
na obale. Sotva viditelna pismena hla-
saji, ze hlavni slozkou jatrové pastiky je
dribezi kize a veprové sadlo, u bézné
¢okolady cukr (jesté zaludnéjsi je ex-
trémné kaloricky a levny kukufi¢ny
sirup). Kromé cukru a tuku se divejte
i na obsah soli - slané pokrmy nejen
neprospivaji srdci, ale zbyte¢né v téle
vazivodu, coz se pti hubnuti nehodi.

Jidla nasakld tukem ze smazZeni si s re-
duk¢nim rezimem nerozumé;ji (hranol-
ky lze délat v troubé bez tuku, ostatné
tizky taky), ale v zasobni tuk se méni

VITALAND - pomocnicina cesté za vasimi sny

Premium V.I.P. Diet

extrakt Garcinia cambogia a dalsi).

Turbo Fat Burner

Kombinace tfi vyrobkii pro podporu odbouravani tuku. V. I. P. Diet je unikétni pre-
dev$im v tom, Ze kombinuje formu tobolek a prasku/koktejlu tak, aby télo vSechny
slozky maximalné vyuzilo. V. I. P. Diet predstavuje davku aktivnich latek, vhodnych
pro snizeni a udrzeni télesné hmotnosti, rozlozenou do celého dne (napf. zeleny ¢aj,

Slim Master Premium
Komplexni smés obsahujici u¢inné latky, které pomahaji udrzet télesnou hmotnost pod kont-
rolou. VITALAND Slim Master Premium obsahuje Garcinia Cambogia (HCA), L-Carnitin,
Briza — extrakt, Papain, Synefrin, Chrom, Psyllium Husk (vlaknina), Chitosan, L-Taurin, Leci-
thin a dalsi latky. Obé verze (pro Zeny i muze) koupite v unoru v akei 3 za cenu 2.

Obsahuje a¢inné latky pro podporu redukce tuki a stimulaci organizmu. VITALAND
Turbo Fat Burner obsahuje tekuty komplex aktivnich latek pro podporu spalovani
tuktl béhem fyzické aktivity, dodani energie a kontrolu télesné hmotnosti. Soucasti je
napriklad guarana extrakt, L-karnitin, L-citrulin, L-arginin, Garcinia cambogia ex-
trakt (HCA) nebo extrakt zeleného caje.

VITALAND Premium
Prémiovi pomocnici pro splnéni vasich sni! VITALAND Premium Fat-Trap Rapid ob-
sahuje vytazek z rostliny Garcinia Cambogia (HCA). VITALAND Premium Green Tea
obsahuje extrakt ze zeleného caje, ktery podporuje metabolismus a spalovani tuku. Také
pomahd zvysit energicky vydej organizmu, v kombinaci se zdravou stravou a cvi¢enim
pomaha redukovat télesnou hmotnost. VITALAND Premium Super Spalovac obsahuje
ucinné latky, které podporuji redukci nadvéhy — chrom, garcinia cambogia (HCA), citrus
aurantium (synefrin) a zeleny caj.

VITALAND.

NIZVIVIW

i nespotfebovana energie ziskana ze sa-
charidt (sladkymi dzusy pocinaje, tre-
tim rohlikem ¢i kopeckem ryze konce).
Dopfejte si ovoce (spi§ dopoledne), ne-
odrikejte si zeleninu (muzete ji nahradit
ptilohu nebo ptl porce brambor, tésto-
vin ¢ ryze), nevyhybejte se netu¢nym
bilkovinam (syry, jogurty, libové maso,
ani vejce uz nejsou na cerné listiné tak,
jako byvaly pred lety).

Na co nezapomenout?

Pfi hubnuti nezapominejte na pitny
rezim (voda, mineralky radéji stridat,
v zimé jsou idedlni ovocné a zelené
¢aje) a na dostatek spanku. Vyzkousejte
i lymfatickou masaz, ktera muze pomo-
ci leps$imu odchodu odpadnich latek
a zadrzované vody z téla. Pokud Vas bu-
dou po delsi chtizi ¢i cviceni brat kiece,
meéli byste doplnit mineralni latky, které
se vyplavuji pocenim, zejm. horéik.

PhDr. Daniela Kramulova

dopliky stravy

™
E

Inzerce
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VITALAND. .

VITALAND
prodejny

Vzdy neco navic ...

I v novém roce budeme pokracovat v nasem serialu o VITALAND prodejndach, ve kterém se vam predstavuji vedouci
vasich oblibenych obchodU. Tentokrat si miiZete precist rozhovor s Danou Zalabdkovou, ktera ptsobi ve VITALAND
prodejné v Praze na Zli¢iné. ,Najdete nds v Metropoli Zlicin - v pasdzi, kterd je nedaleko od Intersparu. Nabizime vsech-
ny sluzby a poradenstvi, na které jsou nasi ndavstévnici zvykli a zdarma méfime treba tlak a obsah tuku v téle” popisuje
velmi aktivni Zena, kterou sport bavi a doplrky, které prodava, velmi dobre znd z vlastni zkusenosti...

Jak dlouho uz pro VITALAND
pracujete a jak jste se k té praci
dostala?

Ve Vitalandu pracuji jiz vice nez osm let.
Kdyz pred lety firma, ve které jsem tehdy
pracovala, ukoncila ¢innost, premyslela
jsem, kterym smérem se vydat. A proto-
ze rada sportuji a zajima mé zdravy zivot-
ni styl, rozhodla jsem se pracovat ve Vi-
talandu. Byl to rozhodné krok spravnym
smérem, tahle prace mé opravdu bavi!

Rikate, Zze rada sportujete. Jaké
jsou vase konicky?

Rada cestuji, mam rdda turistiku
a dlouhé prochazky v prirodé. Velmi
rada mam plavéni, at uz v moti, v fece
nebo v zimé v bazénu. Pravidelné dva-
krat az trikrat tydné cvicim sestavu
cvikll - kalanetiku a cviky na posilo-
vani. V zimé pak rada bruslim a lyzuji.

Uzivate sama nékteré dopliiky
stravy, které VITALAND prodejny
nabizeji?

Pravidelné uzivam FatZero CLA a pred
cvicenim jesté CarniXplode 60 000.
Béhem cvic¢eni piju iontovy napoj
(Xpower Flash nebo IontStar Sport Si-
rup) a po cviceni si beru aminokyseli-
ny BCAA od Aminostaru. Na brusleni
a lyzovani si vzdy beru s sebou energe-
tické a proteinové tyc¢inky. Uzivam ale
i dalsi produkty z naseho sortimentu,
tfeba mix vitamint VITALAND Multi
Energy, Beauty You a ProFlex.

Pro co lidé nejcastéji chodi do VI-
TALAND prodejny béhem zimni-
ho obdobi?

V zimé zakaznici nejcastéji nakupuji
produkty, které vyuziji ke sportovani
v télocvi¢né a v posilovné. Zeny vybiraji
produkty urcené k redukci vahy a for-
movani postavy, muZzi proteiny a ami-
nokyseliny. Dalsi skupina zakazniki si
do nasi prodejny prichazi pro vitaminy
k posileni imunity v zimnich mésicich.

Soya Lecithin, Guarana
Sojovy lecithin je zdrojem kyseliny
linolové, ktera podporuje srdce a cévy.
Guarana pfispiva k energii, vitalité

a podporuje psychickou

aktivitu organismu.

Dopliiky stravy. Platné v bfeznu 2013 nebo do vyprodani zasob.
Nabidka platna pro ¢leny VITALAND klubu. Slevy nelze kombinovat.

A co typické zimni sporty - co
byste doporucila tfeba lyzaram?
At uz holduji bézkam nebo se
spousti ze svahd...

Protoze sama také rada lyzuji na sjez-
dovkach, vim, Ze se vidy hodi mit
po ruce energetické a proteinové ty-
¢inky. Bézkati uréité vyuziji také ener-
getické gely. Pred lyzovanim je vhodny
i karnitin, po lyZovani pak doporucuji
aminokyseliny BCAA.

Muzete nabidnout na zacat-
ku roku 2013 i néjaké novinky
v sortimentu?

Nové mame ve VITALAND prodejnach
vldkninovy FatZero Pretty Body Shake,
ktery je idealni ke svaciné v redukénich
dietach - vysoky podil vldkniny zasy-
ti, pfitom md nizky energeticky obsah
a koktejl velmi dobfe chutna. Nabid-
nout miizeme nove také hotovy protei-
novy napoj Multipower — Fitness Shake
a 55g Protein. Uplnou novinkou je pak
nabidka suSeného masa.

! Od konce lonského roku platinova

legislativa, ktera ubira prostor pro
informace na etiketach a propa-
gacnich materidlech. Jak se s tim
vyrovnavate vy a vasi zakaznici?
Je pro né situace prehledna?

Podle nové legislativy muze dojit
ke zmateni zakazniki. Latky, na které
se v doplitkové vyzivé spoléhd dlouha
léta, najednou nemaji schvalena zdra-
votni tvrzeni. Neznamena to ale, Ze by
najednou nebyly u¢inné, coz muze po-
tvrdit fada lidi pravidelné spoléhajici
na doplnky stravy, které jim néjakym
zpusobem pomahaji, a to jiz po fadu
desetileti. Jde o to, Ze chybi nakladné
klinické studie... My se s timto problé-
mem snazime lidem pomoci a situaci
jim vysvétluyjeme. Pokud si tedy lidé
nejsou jisti, co se vlastné stalo, neni
nic jednodussiho, nez se prijit zeptat
do kterékoli VITALAD prodejny. O



Klubové akce

VITALAND.

Hoicik Forte, 60 bl

» prispiva k udrzeni vitality
a energizaci organismu

» napoméaha ke spravné funkci nervového
a svalového systému

» priznivé plsobi na stav kosti a zubt

Yucca, 90 thl

» saponiny v Yucce mohou pomoci
odstrariovat $kodlivé latky z organismu
» pomaha k vnitini ocisté spolecné
se zdravou vyzivou a pitnym rezimem

Super Memo, 6o tbl
» prispiva k dusevni aktivité
» dodava energii organismu
a pozitivné ovliviuje cirkulaci krve
» je zdrojem pfirodnich antioxidant(

Brusinky Forte, 6o tl

» unikatni kombinace vysoce
koncentrovaného extraktu brusinek
CystiCran a brusinkové stavy NutriCran

Ginkgo Biloba, sg'tbl

» pomaha udrzovat dobrou pamét
a ¢innost mozku v pozdnim véku

» podporuje periferni krevni obéh, piispiva
tak k dobrému sluchu a zraku, piisobi
jako antioxidant

ProFLEX, 300ml

» podpora pohybového aparatu a kloubt
obsahuje vitamin C, ktery pfispiva

k tvorbé kolagenu a pfiznivé ovliviiuje
stav chrupavek, kosti, kiize, dasni, zubt
acév

ProELEX, 90 tbi

» obsahuje Gcinné latky, které pomahaji
zajistit spravnou funkci kloubt
a pohybového aparétu

» podporuje pruznost a pohyblivost
kloubti pfi zvysené namaze

ProFLEX Hyal, 90 tbi

» obsahuje pfirodni organickou latku
kyselinu hyaluronovou

ProFLEX Gelatine, 360 cps

» obsahuje vysokou koncentraci
hydrolyzované bilkoviny kolagenu

Cesnek forte, 60 tbi

» pomaha zvysit antioxida¢ni schopnosti
organismu
» prispiva ke spravné ¢innosti srdce a jater

» pomaha udrzet spravnou hladinu cholesterolu

a homocysteinu

Lactobacillus 8,
90 tbl

» obsahuje komplex probiotik

Hliva ustfi¢na forte,
60 tbl

» tablety s obsahem extraktu
z Hlivy Ustfi¢né

Super Detox, 6o tbl

» pomaha udrzovat spravnou hladinu
cholesterolu a cukru v krvi

» pfiznivé ovliviiuje spravnou funkci
traviciho traktu

Doplriky stravy

Chlorella, 150 tol

» podporuje pfirozenou detoxikaci
organismu

» posiluje vitalitu a energii organismu

» podporuje imunitni systém

» pusobi jako antioxidant

Slim Master, so b
Verze pro muze

-

Platné v tnoru 2013 nebo do vyprodani zasob.

Guarana, 100 tbl

» prispiva k energii, vitalité a podporuje
psychickou aktivitu organismu

» podporuje spravnou funkci imunitniho
systému a piizniveé ovliviiuje proces
redukce hmotnosti

PressTin, sotbl

» pfiznivé ovliviiuje krevni tlak a poméha
udrzovat spravnou hladinu krevni glukézy

Travici enzymy, 100 tbl
» zlepsuje traveni
» zmirfiuje pocity nadymani

a zvysuje snasenlivost laktézy

L-Carnosine, 6o tl

» pfiznivé ovliviiuje stav a vzhled pleti
» podporuje zdravi srdce, svalovou silu
a vytrvalost

Cordyceps,sotbi

» ma silnéantioxidacni tcinky

» pUsobi pozitivné na imunitni systém
organismu

» podporuje regeneraci organismu

Zralo¢i chrupavka, 120 tl

=4

Omega’

—

Soya Lecithin, 90 bl

» pfiznivé ovliviiuje hladinu cholesterolu
» pomaha udrzovat zdravé srdce a cévy
» podporuje ¢innost mozku

a celé nervové soustavy

Omega 3,601l

» obsahuje kyseliny EPA a DHA, které
podporuji spravnou ¢innost srdce

» DHA navic pfiznivé ovliviuje ¢innost
mozku a oci

Omega 3-6-9,601tbl
» prispiva k zachovani spravné ¢innosti srdce
» pomaha regulovat hladinu cholesterolu
» prispivé k ochrané bunék

pred oxidativnim stresem

Beta Karoten, sotbl

» obsahuje vysokou koncentraci beta
karotenu (zdroj vitaminu A) a kyselinu
pantothenovou - vitamin B5

BetaSun, 60 tbl

» obsahuje pfirodni karotenoidy,
beta - glukan a biotin

» biotin pfispiva k udrzeni normélniho
stavu pokozky

Platné v bieznu 2013 nebo do vyprodani zasob.

» prispiva k omezeni chuti na jidlo,
poméhd omezit tukové zasoby

» podporuje zdravé traveni a pozitivné
puUsobi na stav tlustého stieva

Brezen

Pupalkovy olej, 60 tbl

» napomaha zajistit piijem polynenasyce-
nych mastnych kyselin, které podporuji
normalni pribéh menstrua¢niho cyklu

» zkvalitiuje stav pokozky

CalceviD 3,60tbl

» obsahuje extrakt z oleje trescich jater,
vépnik a vitamin D3

» pfispiva k udrZzeni normélniho stavu
kosti a zubt

Vapnik+Horcik+Zinek, 100 bl
» vapnik a hof¢ik prispivaji k zachovani
silnych kosti a zubt
» hof¢ik je potiebny pro nervovy
a svalovy systém

Doplriky stravy

Multi Energy, o tbl

» komplexni vyvazend davka vitamind,
mineralnich latek a stopovych prvku
» pomaha udrzet energii a vitalitu organismu

Zensen korejsky, 6o tl

» pomaha zvysit koncentraci a koordinaci
» puUsobi antioxida¢né

» pomaha podpofit erekci

Podminkou vyuziti vSech uvedenych akci je ¢lenstvi ve VITALAND klubu. Uvedené akce nelze kombinovat s dalSimi slevami.



Platné v tnoru 2013 nebo do vyprodani zasob.

VITALAND.

~

Prichuté: broskey, citron, pomerang, visen

Baleni 1000 ml

3

baleni: 1000, piichuté: jogurt, jahoda,

Cokolada, vanilka
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Sportovni

klubové akce

Platné v Gnoru a bieznu 2013 nebo do vyprodani zasob.

Unor - Brezen

Pichuté: cokolada, jahoda, vanilka, banan, citron-jogurt
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prichuté: vised, zazvor

Platné v bieznu 2013 nebo do vyprodani zasob.
+
&

Podminkou vyuziti vSéech uvedenych akci je ¢lenstvi ve VITALAND klubu.

Nelze kombinovat s dalsimi slevami a akcemi.

Vyhrazujeme si pravo akce ménit ¢i zrusit v pribéhu akce bez predchoziho upozornéni. Neru¢ime za tiskové chyby.

Vyobrazené produkty: * dopInék stravy, ** potravina pro zvlastnivyZzivu, *** potravina pro zvlastni vyzivu se sladidlem

original, visefi,capuccino, grep

% pFichuté: citron, grep, pomerané

¥ piichuté:
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