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ViT PRINDIS

Velky rozhovor s Gispésnym
reprezentantem CR ve vodnim
' slalomu Vitem P¥indiem, ktery
loni zkompletoval svoiji
medailovou sbirku ze svétovych ]

VaZeni zakaznici,
pFiznivci sportu

a aktivniho Zivotniho

| stylu,

‘ vitejte v novém roce 2019,

. AN tery, jok doufdm, bude
Sampionat, kdyz ke zlatu pro kaZdého z nds plny

a stfibru pfidal bronz sportovnich zaZitkd a novych vyzev.

v tymovém zavodg. S pfichdzejicim jarem jsme pro vds pripravili
novy VITALAND magazin, ktery je nabity

TYCINKY svéta vyZivy.

Z CVRECI MOUKY Tesit se miZete na velky rozhovor s kaja-
Proteinové a energetické karem Vitem Prindisem, ktery zimu preckal
tycinky plné bilkovin. ve slunné Austradlii, kde polykal ndro¢né

tréninkové davky. S regeneraci mu pomaha
ENERVIT, jejichz produkty mdzete ve
VITALAND zakoupit. Mdme pro vds i ¢ldnek
ZINEK A HOﬁEl'K : 0 minerdlech — zlfnkula hof?«’ku,vkteré jsou]
vyrobeny v cheldtové vazbé, coz znamend,
Ze se lépe vstrebdvaji do organismu. Urcité
se na né podivejte.

Pokud se citite unaveni po zimé a chcete
suplementaci. ; i procistit svoje télo a teba zhubnout néjaké
to kilo, nalistujte si stranu 30-31, kde najde-
DRAHOVA te ti@/, j(/]k sev zbavit tnavy a j(jké vitavminy
a minerdly télu dodat, aby zacalo opét

Vice na strané 8-9.

Mineraly v chelatové
vazbé. Idealni duo
pro kazdodenni

- CYKLI'STIKA: SPORT . fungovat na plny plyn.
VELKYCH RYCHLOSTI A protoZe jsme radi za vasi pfizer, nachys-
Rozhovor s Vaclavem tali jsme pro vds na bezen skvélou akci:

i Papikem o sportu, kde vlastni Kup vic, zaplat mifi. Cim vétsi nakup u nds

silou dokazete jet az 60 km/h. udélate, tim vétsi slevu od nds dostanete.
Produkty mdZete nakupovat jak na prodej-
ndch, tak na e-shopu.

Protistéte télo a zbavte Tésime se na vds ve VITALAND.

se zimni Gnavy. Jak na to
se dozvite na strané 30-31.

Mgr. Aneta Hajna
Séfredaktorka VITALAND magazinu
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ENERVIT RECOVERY DRINK:
REGENERACE, KTEROU CITITE

Novy nazev, osvedcena pomoc pfi regeneraci.
Legendarn{ Enervit R2 Sport se pfejmenoval na
Enervit Recovery Drink, aby zduraznil sviij hlavni
pfinos véem vytrvalostnim sportoveum. Ten spociva
v urychlen{ procest obnovy sil organismu po zavode,
tréninku a po deletrvajict fyzicke aktivite. Mezi vytr-
valci velmi oblibeny regeneracni napoj od Enervitu
nabizi rychlé doplnéni vycerpanych zasob energie
pomoci velkého mnozstvi ruznych druht sacharidu
(dextroza, sachardza a maltodextriny), postara se

o obnovu svalovych vlaken diky aminokyselinam
(L-glutamin, BCAA) a doda télu i vypocené
mineralni latky (sodik, draslik, hot¢ik) a vitaminy.

V NOVEM DESIGNU Tohle je legenda, ktera funguje!

Vase oblibené produkty od AMIX dostaly =~ Srreeeeeesessessessesesssse e
novy kabat. Do rudé barvy se previekly

AMIX AMINOKYSELINY

aminokyseliny a doplnky stravy pro energii PUPALKA
v kapslové formeé (napft. Inosine, Arginine, . .
Taurine, Lysine, Citrulyn a Leucine). Doplnovat PRO ZENSKE ZDRAVI

tyto aminokyseliny je dulezité zejména pro
sportovné aktiviniho cloveka, protoze
esencialni (nepostradatelné) aminokyseliny
si lidsky organismus nedokaze sam vytvorit.
Mate-li pocit, ze pfi cvicen{ ,nestacite”

s dechem nebo mate malo sily na uzvednuti
¢inky, dejte si stravu bohatou na quinou,
pohanku ¢i séju nebo si poridte pravé jeden
z téchto doplriku stravy.

Vedéli jste, ze pupalka dvouleta

je rostlina se zlutymi kvéty, ktera
rozkvéta pouze v noci a zhruba po
24 hodinach po opylent se jejl kvéty
zaviraj{? Pupalka pochazi puvodem
ze Severni Ameriky — z Virginie,

a soucasti tradicn{ mediciny je uz
fadu let diky svym mimoradnym schopnostem, protoze
napomaha zajistit prijem polynenasycenych mastnych
kyselin, které podporuji normalni prubéh menstruacnino
cyklu. Pro zeny je to nepostradatelny elixir mladi, jelikoz
zkvalitrwje i stav pokozky a s pomoct vitaminu E prispiva
k ochrané bunék pred oxidativnim stresem. Udrzte si
krasu a vitalitu v kazdém veku s VITALAND Pupalkovym
olejem s vitaminem E, ktery pro vas mame v zcela
novem slozeni.

MEJTE RUCE JAK V BAVLNCE S MADMAX

Designové rukavice Rainbow jsou urceny primarne k fitness a silovéemu
tréninku, ale daji se pohodiné vyuzit i na cyklistiku nebo koleckove brusle.
Jsou vhodné predevsim pro zeny nebo mladsi a zacinajict sportovce. Pro
vetsi pevnost a bezpecnéjsi i presnéjsi uchop jsou rukavice v oblasti dlane
specidlne anatomicky prosity. Na hibetu ruky a mezi prsty je pouzita
absolutne prodysna a maximalneé elasticka Lycra. Zapinani na hibetu ruky
je na suchy zip. Rukavice znacky MADMAX jsou vyrobeny z prave kuze,
takze s nimi i tézkou ¢inku uzvednete jednim tahem!




Milovnici kavy, chcete zazit den s extra davkou energie? NATURESSO
je novy druh organicke mlete kavy, ktera vam ji doda. Je to sestricka
FITNESS COFFEE mleté kavy, a proto st muzete byt jisti vyte¢nou chuti
a skvelymi ucinky. NATURESSO je organicka kava prazena v Itali a je
inspirovana spojenim dvou slov — pfiroda a espresso. Ve VITALAND jsou
k dostani oba druhy, a to kava s 10 organickymi p¥irodnimi bylinami
a kofenim (jalovec obecny, hloh, briza, rozmaryn, listy medunky
lekarske, anyz, Salvej lekarska, koren kozliku l€karskeho, pyr plazivy

a mléc zeleny) a kava s organickymi mletymi konopnymi seminky.
NATURESSO je idedlnim partakem pro vSechny, kdo maji radi kavu

a chtéji st udrzovat dobreé stravovaci navyky.

VELKA NALOZ NOVINEK ZNACKY PROM-IN

Pomalu se probouzite ze zimniho spanku a s prichazejicim jarem
koukate, o co nového byste obohatili svoji sportovni sbirku produktti?
Spravna volba jsou produkty znacky PROM-IN. Mame pro vas hned
nekolik novinek — 100 % Zinc Chelate, 100% Magnesium Chelate,
CFM Isoclear, Intra Amino a Serious PRE. VSechny tyto produkty
obsahuji ty nejlepsi suroviny, ktere lze v soucasne dobe na trhu
sportovni vyzivy nabidnout. Oblibeneé mineraly zakoupite

v tzv. chelatovych vazbach, jejichz vyhodou je, Ze jsou

elektricky neutralni a lépe se dostavaji v nezménéne podobé

na misto urceni v organismu.

HMYZ JAKO STRAVA BUDOUCNOSTI

Na prvni pohled ani chut je nerozeznate od klasickych energetickych

a proteinovych tyc¢inek, presto se v néc¢em zasadne lisi. Tyéinky SENS

jsou totiz vyrobeny z evrééi mouky, kterd je stejné hodnotnou bilkovinnou
jako napriklad hovezi maso. Oproti nému ma vsak nesmirneé mnoho
benefity, které ocenti predevsim vyznavaci zdravého zivotniho stylu. Mouka
ze cvrcku obsahuje nékolikrat vice zeleza, vapniku a B vitaminu. Péstovani
cvrcku je také daleko moralngjsi nez chov skotu. Neni{ potfeba antibiotik,
cvrccl dostavaji svou béznou stravu a ziji v pro né prirozeném prostredi.
Cvreci mouka je jidlem budoucnosti a nyni ji muzete vyzkouset i vy! ,
Ve VITALAND zakoupite 2 druhy energetickych tycinek s cvrééi moukou v prichutich ananas
a kokos nebo tmava cokolada a pormeranc. Proteinové tyéinky jsou k dostani v prichutich

— cokolada a sezam a arasidové maslo se skofici. Nebojte se, cvreéci chutnaji dokonale!
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DOPORUCUJE TY

CHCETE KONECNE UDELAT NECO SE SVOJi POSTAVOU? PREMYSLITE, JAK VYBUDOVAT SVALOVOU
HMOTU, SNIZIT PROCENTO TUKU V TELE C| ZISKAT VETSI KONDICI? KROME SPRAVNEHO
A EFEKTIVNIHO TRENINKU POTREBUJETE JESTE NECO NAVIC, A TO ZEJMENA PROTEINY.

Bilkoviny jsou nezbytné pro rist a obnovu tkani. Urych-
luji metabolismus, dodavaji latky imunitnimu systému

a télu poskytuji nezbytné aminokyseliny. Ridi anabolické
a katabolické procesy, pfi naro¢né aktivité se svalova
tkar odbourava (katabolismus) a posléze opét obnovuje
(anabolismus). Kdyz zvysime ptijem bilkovin, télo zacne
vytvaret nové svaly.

Kromé toho bilkoviny poméahaji se stimulaci glukagonu,
jenz uvolniuje zasoby télesného tuku, aby se z nich dala
ziskavat energie. To znamena, Ze konzumace bilkovin

v podobé dribeze, ryb a tmavého masa ndm vskutku
pomaha zhubnout.

Diky bilkovindm mame vice energie a vétsi vydrz. Cim
rychlejsi metabolismus ¢lovék ma, tim snadngjsi je
spalovani tukovych zasob a tim lépe se daji zuZitkovat
energeticky bohaté potraviny.

Bilkoviny se rovnéz podileji na regulaci télnich

tekutin. V krvi obsazené bilkoviny pfitahuji molekuly

vody, ¢imZ upravuji jeji mnozstvi v burkach, mezibunéc-

¢ nych prostorach a kapilarach, Zilach a tepnach. Pokud
¢ naSe strava obsahuje malo bilkovin, je jich nedostatek

v krvi, a tak voda z bunék maze proniknout do
mezibuné¢nych prostor a ledviny ji nemohou vyloucit.

i Dusledkem nizkoproteinové diety je nadymant,
i zadrzovani vody ve tkanich a ptibyvani na vaze.

Navic bilkoviny posiluji imunitni systém, nebot vyrabgji
protilatky, které bojuji s nemocemi. Protilatky nicf

¢ vetrelce jako viry a bakterie. P¥i nedostatku bilkovin

klesa tvorba protilatek. Bilkoviny se podileji na ¢innosti
lymfocytti a leukocyt® a zajistuji imunitu na bunééné

. urovni. S poklesem leukocytll se zpomali bunécny
: metabolismus a oslabi odolnost vii¢i invazi bakterit.

Zdroj: Ann Louise Gittleman, VyZiva podle metabolickych typt



PROTEINY DO 70 % BIiLKOVIN
Aminostar Whey
Protein Actions 65 %
je smési vysoce
biologicky hodnotnych
rychleji a pomaleji
vstrebatelnych bilko-
vin, které podporuji
narGst svalové hmoty
s prodlouzenym NOCNi PROTEINY

U¢inkem. Obsahuje kaseinat Aminostar CFM Long
vapenaty, a navic je smés bohata Effective Proteins je
na l-glutamin a vétvené aminokyse- protein s postupnym ROSTLINNE PROTEINY

Amix IsoPrime je
vysoce kvalitni &isty
syrovatkovy izolat
vyrobeny metodou
CFM. Tato metoda
zarucuje maximalnf
Cistotu proteinu.

liny BCAA. vstrebavanim " Amix GreenDay
Amix Gourmet Protein a jedine¢nou smésf [ == Vegefiit Protein je
ﬂ je dokonale chutové minerall. Podpofi —w &~ perfektni fedeni pro
(8 w2 1 vyladeény krémovy narist svalové hmoty ! VEBEFit+ | kazdého, kdo hleds
BOURMET proteinovy koktejl se béhem odpocinku : ‘!F_Fmﬂ bilkovinny produkt
! fpfﬂrﬁ"l‘ skute¢nymi kousky a spanku. v' — =" rostlinného ptivodu.
| '@ -%u'| ovoce Navic obsahuje PROM-IN Essential Sklada se z hrachové-
“ l-glutamin a taurin. Pure Micellar Casein  ho bilkovinného izolatu, ryZzového
je &isty micelarni i proteinu a séjového proteinu.
kasein v nativni _ Weider Vegan Protein

PROTEINY formé. Jeho prvottdni
MEZI 70-80 % BILKOVIN bioaktivita zajistuje
PROM:-IN Essential maximalni antikatabo-
Optimal Hydro Whey je lickou funkci

Cisty syrovatkovy protein, a dlouhodobé zasobuje svaly viemi
upraveny enzymatickou kli¢covymi aminokyselinami.
hydrolyzou k zajisténi
nejlepsi vstiebatelnosti

a efektivity. Navic maximali-
zuje narlist svalové hmoty a sily.
All Stars HY-PRO
Protein Deluxe je vysoce
hodnotny protein, ktery
| je idedlnim zdrojem

= | kzajisténi dostatetného

je protein vhodny pro
vegetariany a vegany.
Obsahuje vyhradné
rostlinné bilkoviny

a je slazen pfirodnim
sladidlem stévi.

== potrebnych k optimalni
regeneraci organismu po
fyzickém vykonu.

PROTEINY
NAD 80 % BILKOVIN
Amix HydroPure
Whey Protein je
$pickovy protein
se 100% obsahem
znatkové suroviny ~
Hydrovon. Hydrovon KDY DAVKOVAT PROTEINY?
je &isty hydrolyzovany Pred tréninkem: Zajistite si energii pro trénink, popoZenete spalovani
CFM® syrovatkovy tuku, zabradnite rozpadu svali béhem tréninku a pomizZete syntéze
izolat. Produkt je navic obohacen svalovych bilkovin ihned po tréninku.
o komplex peptidd& PepForm, Po tréninku: Udrzite maximalni stimulaci syntézy svalovych bilkovin,
pH-Active komplex a probiotika zvysite hladinu inzulinu a doplnite zdsoby svalového glykogenu.

LactoSpore.
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\V JIDLE JE NOVY TREND

UZ JSTE ZKUSILI PROTEINOVE TYCINKY S CVRCCI MOUKOU? KVALITNI BILKOVINY, PRIRODNI
INGREDIENCE A VYBORNA CHUT. ZKUSTE SENS BAR.

Bl’lkovmy jsou takika ve vsem, i Pojdme se podivat, jak jsou natom i bilkoviny jsou chranény celulézov,

v lusténinach, mase, vejcich, i potraviny, které béZné nakupujete. | a tim padem maji niZéi stravitelnost
a dokonce i ovoci a zeleniné. Ne Zdroje bilkovin mtizeme rozdélit a aZ na vyjimky, nemaji vhodné
véechny zdroje bilkoviny jsou si véak | do dvou skupin na rostlinné i spektrum viech aminokyselin. To
rovny, lisi se v mnoZstvi, kvalité a zivotigné. Zivotiéné maji vétsinou znamena, ze lidské télo ve vétsiné

a stravitelnosti. Proto je dllezité © velmi dobrou stravitelnost a pifznivy | pripadd dokaze lépe vyuzit Zivocisné
umét se v kvalité bilkovin orientovat. i pomér aminokyselin. Rostlinné i bilkoviny ne? ty rostlinné. D4 se ¥ici,

CVRCCI JSOU UZASNE VYZIVNI

2% vice vice vice vice stejné
bilkovin nez WG ne Zeleza ne viakniny nes omega-3 jako

Co mozna nevite?

Cvrééi mouka ma vice véapniku
nez mléko a vice Zeleza nez
Spenat. Spendt, potravina
proslula pro sviij obsah Zeleza,
mé 3,6 mg Zeleza na 100 g.
Cvrééi mouka ji viak stréi do
kapsy s 5,9 mg na 100 g.
Podobné mléko, skvély zdroj
vapniku, ma 113 mg vépniku na
100 g, coZ nemtiZe konkurovat
170 mg véapniku ve 100 g cvrééi
mouky. A k tomu jesté Zelezo
i vapnik z cvrékii jsou daleko vice
biologicky dostupné nez tytéz
minerdaly z hovéziho masa.
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i SENS st

{HSENS = une

Ze existuje jesté treti skupina, ktera
je v zapadnim svété Casto prehlizena,
a tou je hmyz. Hmyz obsahuje
bilkoviny stejné kvality jako
napf¥iklad ty v hovézim mase. Maji
velmi podobnou stravitelnost. Hmy-
zi bilkoviny lze navic produkovat
daleko ekologi¢téji a moralngji nez
bilkoviny z velkych zvitat. Je na ¢ase
zacit brat tuto alternativu vazné

a dat hmyzu Sanci.

Cvré&éi mouka, hlavni ingredience
SENS tycinek, je nejudrzitelng;jsi
zdroj bilkovin na svété. Na produkci
stejného mnozstvi bilkovin jako skot,

Kdo je SENS FOOD?

et B LI

cvréci pottebuji 12x méné krmiva,
15x méné pady, 2000x méné vody
a vyprodukuji 100x méné skle-
nikovych plynt. Mouka z cvrekd
obsahuje stejné kvalitni bilkoviny
jako hovézi maso a k tomu jesté
nékolikrat vice Zeleza, vapniku a B

¢ vitaming.

i Pastovani cvreka je také daleko
moralnéjsi. Neni potfeba antibiotik
— cvréci dostavaji svou béznou
stravu a Ziji v pro né prirozeném
prostredi. Kdyz je ¢as porazky, tak
bezbolestné prechazeji do
hibernace, takze je zcela eliminovano

SENS je spolecnost, kterd se snazi udélat z cvrckis béznou potravinu.
Zacali s ambiciéznim ndpadem a malou crowdfundingovou kampani

a nyni jsou vlastniky portfolia produktd s cvréci moukou a zakladatelé
velké cvrcci farmy v Thajsku. Prinesli do farmareni moderni technologie,

s jejichZ pomoci chtéji stlacit cenu cvréci mouky tak, aby byla levnéjsi nez
kureci maso. Seznamuji zapadni svét s jedlym hmyzem a pomdhaji lidem
prekondvat ,fuj faktor" ktery je Casto tou hlavni pfekdzkou pro jedly

hmyz.

i utrpeni. Cvrééi mouka je jidlem
budoucnosti.

PROTEINOVE A ENERGETICKE
TYCINKY

SENS nabizi dva typy tycinek

s cvréci moukou. Energy tycinka je
vyvazena svacinka plna ovoce,
vlakniny a bilkovin. Pfijde vhod
zejména v naro¢ném pracovnim dni,
kdyZ pottebujete povzbudit. Je

to sladka dobrota, po které nemu-
site mit vycitky. Proteinova tycinka
obsahuje 20 g kvalitnich bilkovin,
dostatek zdravych tukd a minimum
sacharidd. Viyborna je po cviceni,
pomiize s regeneraci svalt. Budete
prekvapeni, jak vyborné umi zahnat
hlad, zejména kdyZ nestihnete obéd.
Obé varianty tycinek zakoupite ve
viech prodejnach VITALAND a na
e-shopu.
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HORCIK SE ZINKEM
DYNAMICKE DUO PRO

VAS

SUPLEMENTACI

ZINEK A HORCIK MAJi VELKY PODIL NA ZVYSOVANI VASI VYKONNOSTI. DOKONCE NAVIC PODPORUJI
SPALOVANI TUKU A JSOU ZCELA ZASADNI PRO IMUNITU.

Zédn\y NO booster ani BCAA
nebudou mit na vasi vykonnost
takovy vliv jako dostate¢na saturace
mikroZivinami. Ba co vic, pokud
trpite nedostatkem nékteré z mikro-
Zivin, budou vam veskeré pokrot¢ilé
suplementy Uplné k ni¢emu.

VLIV ZINKU A HORCIiKU NA
HORMONALNi PROSTREDI
Hodné Lidi si mysli, Ze zinek a hot¢ik
napomahaji zvysit hladinu testos-
teronu. To bohuZel neumi. Tento
mytus vznikl na zakladé bombastic-
kych reklam na produkt ZMA

v devadesatych letech (mimocho-
dem, skv&ly produkt). Zklamanf?
Neni dévod. Zinek a hot¢ik
poskytnou totiz néco vic. Celkové

¢ totiz dokaZf optimalizovat va3e
¢ hormonalni prostredi.

Zvy3ovani hladiny testosteronu

i prirozenou cestou nenf v praxi

realné. Diky pulzni sekreci neovliv-
nite nijak zasadné sekreci testoste-

¢ ronu nad pFirozenou Urover (diepy

vam opravdu nezvednou hladinu

: testosteronu, ale za to vam mohou

vybudovat skvéla stehna). Naproti
tomu si mtZete hladinu celkem

i efektivné snizit, a to pfedevsim pre-

trénovanim, kalorickym deficitem,
nedostatkem tukg, ale i sacharidi ve

¢ stravé a také deficitem daleZitych

mikrozivin. Hladinu sice nad svou

i pfirozenou hladinu nezvednete, ale
i muazete ji efektivné optimalizovat.
i A pravé zde hraje hlavni roli

: suplementace zinkem a hot¢ikem.
i Je potvrzeno, Ze po absolvovani

tézkého tréninku zinek u sportovcl

i velmi efektivné zvysi hladinu

testosteronu zpét na optimalni tro-
ver (sérovou hladinu TST totiZ ve

i skute¢nosti silovy trénink snizuje).

Coz se da interpretovat i tak, Ze hla-
dinu testosteronu zvySuje. Jedna se

. o optimalizaci nikoli o n&jaky zasadn

boost, jenZe tato optimalizace je

iz hlediska vykonu kli¢ova.

Co je ale vyrazné dlleZitéjsi, nez
vliv suplementace zinku na hladinu

i testosteronu, je schopnost zinku

v kombinaci s hot¢ikem potlacit

i sekreci katabolického kortizolu.
Tento hormon je totiZ antagonistou
i pro testosteron. Triatleti pouZivajici



suplementy na bazi hof¢iku po dobu
Etyf tydnt méli po zavodé vyrazné
nizsi hladiny kortizolu nez atleti
uzivajici placebo. Studie brazilskych
védct prokazala pokles hladiny
kortizolu jiz dvé hodiny po poziti
dopliku na bazi zinku.

Méné znama je role zinku v podpore
funkce stitné Zlazy. Neni potteba
zdlraziovat, Ze $titna Zlaza zajistuje
optimalni fungovani metabolismu.
Nékolik studii potvrdilo, Ze nedosta-
tek zinku ve stravé vede ke snizenf
hladin hormon( $titné zlazy. Naproti
tomu suplementace zinkem mdze
dokonce zvysit rychlost vaseho
metabolismu. Podle jedné ze studif
University of Massachusetts zvysila
suplementace 25 mg zinku vyrazné
rychlost metabolismu jiz za 21 dni.

VLIV ZINKU

NA CELKOVE ZDRAVI

Vliv suplementace zinku na imunitni
funkce je pomérné znamy. Dopln-
kovy pffjem zinku snizuje vyskyt
akutnich infekci dolnich cest dycha-
cich. Vyzkum clevelandské kliniky
prokazal, ze suplementace zinkem
pfi nastupu nachlazeni dokaze zkra-
tit délku onemocnéni na polovinu.
Vyzkumnici dospéli k zavéru, ze
zinek mize blokovat reakci viru

s povrchovymi bilkovinami.

Zinek také funguje jako silny antioxi-
dant. Tim vyrazné zlep3uje zotaveni
po naro¢ném tréninku.

PROC SPORTOVCI POTREBUJi
SUPLEMENTOVAT HORCIK

A ZINEK?

Sportovci jsou nejohrozené;si
skupinou, co se tyce nedostatku
hot¢iku a zinku. To je zptsobeno
nékolika faktory, mezi které patff
predevsim ztraty zinku béhem
poceni, zvy$ena potieba zinku

v pribéhu regenerace. Na pottebu
zinku a hof¢iku ma vliv také vyZiva.
Napt. rafinované sacharidy ve formé
produktd z bilé mouky hladinu
hot¢iku v krvi vyrazné snizuji. Dalsim
problémem mdZe byt nedostate¢na
absorpce zinku a hof¢iku z pfirozené
stravy. Problémem je, Ze potraviny
bohaté na vapnik (jako jsou mléené
vyrobky) inhibujf absorpci jak zinku,
tak hot¢iku v tenkém strevé. Méd

a také potraviny bohaté na fytaty
(slou¢eniny fosforu nachazejici se

v celych zrnech, obilovinach

a lugténinach) brani optimalni ab-
sorpci zinku opét v tenkém strevé.
Zajistit optimalni absorpci hot¢iku

a zinku z pfirozenych zdroj& miize
byt problematické. Jako sportovci
musite kryt zvy$enou pottebu téch-
to dvou minerald, proto by méla byt
suplementace zinkem a hot¢ikem
naprostym zakladem. Teprve pak
budete mit zajistény optimalni
podminky narlstu svalové hmoty

a sily, navic suplementace pomuaze
se spalovanim podkozniho tuku

a zlep3i imunitu.

JAK ZA)ISTIT ABSORPCI
ZINKU A HORCiKU

Pfi dopliiovani hot¢iku a zinku je
dtileZita nejen forma, ve které
mineraly pfijimate, ale také doba,
kdy je pouzijete. Vhodné je, abyste
hottik a zinek neuzivali s jidlem

a zejména ne s mlé¢nymi produkty.
Jak hot¢ik, tak zinek se s jidlem hare
absorbuji, protoZe vapnik obsazeny

v jidle vyznamné blokuje vstfebavani

zinku. Zinek také inhibuje vstie-
bani aminokyselin z jidla. Proto za
vhodné Fedeni mlize byt povazovan

model uZivani hof¢iku a zinku na
noc. Doporucuje se uzivat 300-450
mg hotciku ve formé cheldtu. Na
noc se jevi idealni formou magnesi-
um bisglycinat. Zde totiz nachazime
hof¢ik ve vazbé na aminokyselinu
glycin. Glycin ma zajimavou funkci
v centralnim nervovém systému, kde
zvysuje neurotransmisi zprostfed-
kovanou N-methyl-D-aspartatovou
receptorovou reakci a pasobi jako
inhibi¢ni neurotransmiter pres
glycinovy receptor. To ma za nasle-
dek uklidriujici a relaxa¢ni Gcinek.
Davku hofciku lze doplnit zinkem.
Opét idealné ve formé slouceniny
jontu a aminokyseliny, zde se opét
pouZiva glycin, kde vznika bisglycinat
zine¢naty. Pfipadné je mozné pouzit
znamy monomethionin zine¢naty.
Optimalni davkou ¢istého mikro
prvku bude 20-40 mg. Davky
hof¢iku vy3si nez 500 mg se nedo-
porucuji, protoZe by naopak mohly
narusovat spanek. Stejné tak davka
zinku vy$8i nez 50 mg mlze byt
riskantni z pohledu naruseni
imunitnich funkci a metabolismu.
Co se tyce ¢asového odstupu od
jidla, tak se doporucuje uzivani 1-2
hodiny po jidle a 45-60 minut pred
poslednim jidlem dne. m

Autor: Pavel Samek, PROM-IN
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VACLAV PAPIK

MALY JE POUZE TEN,
KDO MA MALE CILE

Vagku, vénujete se drahové cyklis-
tice, ktera je u nas zatim popelkou
mezi sporty. Vidite to stejné?

Ano, je to bohuZzel tak. Néktefi
cyklisté-amatéfi ani poradné nevi, co
to drahova cyklistika je. Myslim si,

e celkové cyklistika za¢ina v Ceské
republice upadat, je to bohuZel velmi
naro¢ny sport na ¢as i finance. Bez
mého tymu Tj Kovo Praha, ktery nam
dava plnou podporu, bych nemohl
drahovou cyklistiku délat.

Priblizte nasim étenaFam
drahovou cyklistiku. Pro¢ jste

si ji oblibil?

Drahova cyklistika se déli na dvé
zakladni skupiny: sprintefi a stihaci.

i Oblibil jsem si ji hlavné kvaili
i rychlosti, kterou jsem mél rad uz

na silnici ve spurtech. Dafilo se mi

a motivovalo mé to dal. V silni¢nf
cyklistice se jede 200 km, nékdo
ujede a cely peloton ho sjizdi, oproti
tomu je drahova cyklistika plna rych-
lych rozhodnuti, nastup stfida nastup
a do pasky se nevi, kdo vyhraje.

P¥i tomto sportu dosahujete
velkych rychlosti. Neni to trochu
nebezpeéné?

Ano, to dosahujeme, to na tom viem
miluju. Vlastni silou dokazat jet pres
60 km/h je nepopsatelné. Urcité

to ma sva rizika, kdyz jede ¢lovék
galusku na galusku, tak sebemensf
nepozornost nebo chyba zplsobf
pad. V jednom tydnu se mi dokonce
povedlo spadnout dvakrat a ani
jednou moji chybou. Nékdo udéla tzv.
mysku nebo pred nim spadne a v té
rychlosti s tim ¢lovék uz nic neudéla.
Co vy a adrenalin?

Mam ho rad a nevadi mi. Kdyby mi

i vadil, tak nejezdim na draze. Piskot,

fev, boj o pozice, pady, to vie

k drahové cyklistice patfi stejné jako
adrenalin.

Prozradte, co vSechno zahrnuje
vaie pFiprava. Jak trénujete?
Moje ptiprava zahrnuje viechno
mozné. V zimnich mésicich jsou to
hlavné objemové tréninky, béhanti,
posilovna, dechova cviteni apod. Ke
konci Uinora soustiedéni na bézkach
a zatatkem biezna najizdime néjaké




kilometry v teple. Pak uz jsou
tréninky pfizplisobeny okolnostem
a pripravé na rlizné cile.

Zabyvite se kromé fyzické
pFipravy i mentalni tréninkem?
Ano, nedavno jsem byl na pfednasce
o psychologii sportovctl. Dfive jsem
praktikoval vizualni trénink, pohyb

v baliku apod. Po pfednasce ale vim,
Ze se jesté da na mnoho vécech
zapracovat.

Ceho byste chtél ve své kariére
drihového cyklisty dosihnout?
MUj nejvétsi cil je samoziejmé duhovy
dres. Ale budu rad, kdyz se dostanu
do néjakého dobrého tymu, kde zis-
kam tieba i titul mistra Evropy. Maly
je pouze ten, kdo ma malé cile.

Mite uz néjaky oblibeny
velodrom?

V Cesku je to nejspiée nas velodrom
na Trebesiné. V zahrani¢i se mi zatim
nejvice libila draha v Amsterdamu,
kde jsem jel své prvni zavody za
juniory a neztratil se.

Jako cyklista uréité musite
dodrzovat spravny jidelnicek.

Jak vypada?

Snazim se ho dodrzovat, ale chuté
mé obcas pfemlZou. Snazim se jist
pestte a dodavat télu, co nejvice
bilkovin a pottebnych latek. Nez
brambdrky si ddm napfiklad susené
maso, které mam opravdu rad.

VITALAND MAGAZIN

Profil:

Jméno a prijmeni: Vaclav Papik
Datum narozeni: 22. 11. 2002
Sportovni klub: Tj Kovo Praha
Uspéchy: Vicemistr CRv
olympijském omniu, mistr CR
v bodovacim a stihacim
zdavodé druzstev,

3. misto ve scratchi na MCR,
3. misto ve vyluéovacim
zdvodé a néjaka ocenéni

z Ceskych poharii

Uzivate néjaké sportovni
suplementy?

Doted jsem jezdil na vodu a néjaké
ty vitaminy. Obcas si dam iontak. m




NA VYZIVU
PRO VYTRVALCEJ

CHCETE SPORTOVAT LEPE? TAK NASLOUCHEJTE SVEMU TELU, POCHOPTE ZAKLADNI PRINCIPY
FYZIOLOGIE A VYUZIJTE POMOCI SPORTOVNI VYZIVY, KTERA OPRAVDU FUNGUJE — PRAVE NA
ZAKLADE FYZIOLOGICKYCH POTREB ORGANIZMU. SPORTUJTE LEPE S ENERVITEM, VY)JIMECNOU
A OBLIBENOU SPORTOVNI VYZIVOU ZNAMOU EFEKTIVNi PODPOROU VYKONNOSTI.

UKAZEME VAM JAK.

30l diky svym zkusenostem

a propracovanému slozeni pomaha
lépe vyuzivat vas tréninkovy ¢as

i vykonnostni potencial. Celé
spektrum produktt je jednoduse
piehledné a hravé pokryje cely
vas sportovni vykon:

SPRAVNA VYZIVA VAS
DOKONALE PRIPRAVI
NA SPORT
Treba tim, Ze vyfesi palivy problém,
co jist pfed sportem, aby to zaludek
dal, citili jste se syti
a méli energii na zavod.
To v3echno dokaZe zajistit
Enervit PRE Sport,
energetické Zelé, které
aktivuje vase energetic-
ké systémy a zvysi
vyuziti tuk® jako
zdroje energie. Zasyti,
dokonale vas pfipravi
na sport a nezatizi vas

i nost. Diky Enervitu
¢ nezatiite svij
i organizmus ni¢im

travici trakt. Sport si tak uZijete na
maximum.

SPRAVNA VYZIVA VAM DODA
ENERGII NA TRATI

Kazdy vytrvalec Cerpa energii ze
sacharid(. Téch ale méme v téle jen
omezené mnozstvi, proto je tfeba s
nimi Setfit. Jako nejvhodnéjsi zplsob
se jevi pribézné dodavani energie
prostrednictvim kvalitni sportovni
vyzivy, kterd nabizi bezproblémovou
vstfebatelnost a maximalni vyuZitel-

nepotfebnym

a dodate mu jen to,
o pfi sportu sku-
te¢né potiebuje.
Treba prostfednic-
tvim energetickych
tablet (Enervit

GT Sport), geld

(Enervit Gel) nebo koncentrat
(Enervit Liquid Gel). Je na vas, jakou
formu si vyberete.




SE SPRAVNOU VYZIVOU
REGENERACI SKUTECNE
POCITITE

Maéte po tréninku nebo zavodg,

a co dal? Chcete fungovat. Vénovat
se roding, mit silu na praci, energii
na dalsf sport a pFisti tréninky.
Proto je pro véas dilezita kvalitni
regenerace. O tu se hlasi vy¢erpany
organizmus, ktery chté nechté pfi
sportu trpél. Potiebuje se dostat
zpét do stavu, kdy je mu dobfe,
musi opravit poskozend svalova
vlékna, doplnit ztracenou energii,
vypocené mineralni latky. Nabidné-
te mu regeneracni napoj Enervit
Recovery Drink (d¥ive R2 Sport)
do 30 minut po vykonu a uvidite,
Ze ptisté uz nebudete chtit sporto-
vat bez néj.

CVENERVIT

VyZiva pro vytrvalce

IONTOVY NAPO)J?

POTREBNY ZAKLAD

At se vénujete jakémukoli sportu, pit
prosté musite. ldealnim sportovnim
napojem je iontak, ktery se postara
nejen o doplnéni
tekutin, ale

také energie

a vypocenych
mineralnich
latek. Mezi vytr-
valci je oblibeny
Enervit Isotonic
Drink (diive G
Sport). Obsahuje
kombinaci rychlych a pomalych
sacharid@, mineralnich latek

a vitamind B pro podporu vykonnos-
ti. V doporu¢eném hypotonickém
fedéni, kdy dochazi ke snadnému
vstiebani, vystali 420g déza

k pripravé 14 litrd iontového napoje.

BEZ KRECI JE VYKON VETSI
Kdo trpi na kiece, ten uvitad pomoc,
kterou si pochvaluji i profesionalové.
Treba mistryné svéta v terénnim
triatlonu Helena Karaskova (Erbenova)
zatina uzivat Enervit Magnesium
Sport od stiedy v pfipadé vikendo-

VITALAND MAGAZIN

vych zavodu.
Télo se tak nasytf
hot¢ikem, ale

i sodikem

a draslikem,
jejichZ dosta-
te¢né zasoby
pomahaji pred-
chazet svalo-
vym potizim.
Sypkou smés

je mozné nasy-
pat i do bidonu

a popijet pfHimo b&hem zavodu.

Enervit piedstavuje Spickovou
sportovni vyZivu s vice nez 45 lety
zkuSenosti s vytrvalostnimi sporty.
Vynika pFedevsim svoji vysokou
funkénosti, kvalitou, vybornou chuti
a rychlym ndstupem uéinku. Proto
je Enervit vyznamnym partdkem
vsech sportovcii na riznych
vykonnostnich drovnich od hobikd
po profesionaly. Spolehnéte se také
na Enervit, specialistu na vyZivu pro
vytrvalce. Produkty znamé italské
sportovni zna¢ky najdete ve viech
prodejndch VITALAND. m




MISTR SVETA A EVROPY NA DIVOKE VODE VIT PRINDIS:

KOMUNITA VODAKU

JE HROZN

ud’

S

LONI ZKOMPLETOVAL MEDAILOVOU SBIRKU ZE SVETOVYCH SAMPIONATU, KDYZ KE ZLATU

bw

E PRATELSKA

&,

A STRIBRU PRIDAL BRONZ V TYMOVEM ZAVODE. NEZ NASKOCIL DO PRIPRAVY NA NOVOU SEZONU,
VYDAL SE NA DVACETIDENNi DOVOLENOU DO PERU, KDE NOCOVAL VE STANU VE CTYRTISICOVE
NADMORSKE VYSCE. PRED VANOCEMI STIHNUL | NAVSTEVU JAPONSKA, KDE SI ZASE VYZKOUSEL
ZIVOT BUDDHISTICKEHO MNICHA. ViT PRINDIS RAD CESTUJE A MILUJE POHYB V MNOHA
PODOBACH, NEJVIC ALE VYNIKA NA KAJAKU.

U vodniho slalomu jste od 7 let.
Kdo vas k tomuto sportu pfivedl
a pro¢ zrovna kajak?

Kajak mé bavi, protoZe je to
nejnabitéjsi a nejrychlejsi disciplina.
K vodnimu slalomu mé prived| tata,
ktery dlouha léta reprezentoval

a byl dokonce na olympiadé

v Barceloné. Jsem nejmladsi ze

tfi synd a jako jediny jsem u vody
zlistal. | kdyZz mj postup nebyl jed-
noduchy, zvlasté kvali vysoké skole,

kterou jsem pfi sportu studoval

a porad se ji vénuji. Aktualné v ramci
doktorského studia na Ceském
vysokém uceni technickém v Praze.
U vody jste zistal jako jediny ze
sourozencd, vynikajicich vodnich
slaloma#t ma ale Cesko celou
#adu. €im to podle vis je?

Sesla se velice silna generace, navic
vsichni spolu trénujeme v jednom
klubu. Vidime se kazdy den na
tréninku, navzajem se hecujeme

a snazime se byt lepsi neZ ostatni.
Tahle zdrava rivalita dostala ¢esky
kajak na vrchol.

Vodacka parta se zda byt navic
hodné p¥atelska a uvolnéna.

Je to jen dojem zvenéi, nebo jsou
vodaci pohodaFi a atmosféra

v tymu vyborna?

Opravdu je vodacka komunita velice
pratelska. Samozfejmé ma nékdo k
nékomu bliz a k jinému dal, ale radi
se spole¢né sejdeme i mimo vodu,



treba na néjaké vétsi oslavé. Takovym
tradi¢nim setkanim je ponominaéni
oslava, kdy ze viech opadne stres.
Rad si ale s kamarady z klubu zajdu i
na pivo nebo na néjakou kulturnf akci,
kdykoliv to jen jde.

Rad také cestujete, po skonéeni
lofiského mistrovstvi svéta jste vy-
razil do And. Jak se vam tam libilo?
Rijen je skoro jediny ¢as v roce, kdy
maji vodni slalomafi volno. Ja vyuzil
toho, Ze se mistrovstvi konalo v Jizni
Americe, a vyrazil se svoji ptitelkyni
do Peru. Naplénovali jsme nékolik
trekd a s pravodcem vyrazili

i na jeden pétidenni, kde jsme pFes-
pavali ve stanech ve vy3kach okolo
Ctyf tisic metrd nad mofem. To byl
obrovsky intenzivni zaZitek.

Pak uz vam zase zacala tréninkova
dFina. Jak mate rad tohle obdobi
bez zivod, navic v poéasi, kdy
teploty miFi dolii a neni zdaleka tak
hezky jako béhem léta, kdy probiha
sezona?

Po névratu z Peru jsem stravil dva
mésice tvrdym podzimnim tréninkem
v Praze. Podzim a za¢atek tréninku

je asi jedna z nejtézsich fazi pripravy
na novou sezonu. Tentokrat jsem si
ale asi i diky aktivnimu odpocinku

v Peru tréninky uzival a celkové mam
z odtrénovaného objemu velice dob-
ry pocit. Zavody samoziejmé zacinaji
postupné chybét, ale vim, Ze se nej-
driv potfebuji dostat do formy, abych
mohl predvadét poradné vysledky.
Jak trénujete béhem zimy? Jezdite
na vodu, nebo spi$ trénujete

mimo ni?

Az do 21. prosince jsem jezdil v Praze
na vodé v podstaté kazdy den, pocasi
k ndm bylo viceméné ptiznivé. Ale
chodime padlovat jen jednou dennég,
dalsi dvé faze jsou vétsinou posilov-
na, béh, kolo, plavani, télocvi¢na nebo
i dali aktivity. TakZe denné pfiblizné
t¥i faze. Na zacatku nového roku
jsem pak odcestoval za tréninkem

na Novy Zéland, kde jsem byl mésic,
a nasledoval presun na pét tydnt do
Australie — na olympijskou trat

v Penrithu.

Jaka je hlavni naplii vasich tréninkd
v posilovné a kolik ¢asu v ni
travite?

Pres zimu mame posilovnu vétsinou

Ctyrikrat v tydnu. Zaméfeni tréninkd
je réizné — od ¢isté silovych, kdy
zvedame tézké &inky, po balan¢ni na
micich a TRX. Ja se hodné zaméFuji na
zpevnéni stfedu téla, protoze mam
problém s bedernimi ploténkami.
Proto jsem zacal spolupracovat

s novym kondi¢nim trenérem, takze
jsem obc¢as mél i dvé posilovny za
den s rlznym zamérenim.

Zima je pro vas ve znameni
tréninku, stihl jste ale i navstévu
dalSich zemi - at uz soukromé
nebo v ramci tréninku. Kam jste se
v poslednich mésicich podival?

VIT PRINDIS, 1. 4. 1989

* vodni slalomdr zavodici na
kajaku (KT

* mistr svéta a ¢tyfndsobny mi-
str Evropy v hlidkdch (tymovy
zévod)

* ma kompletni sbirku medaili ze
svétovych Sampiondtd — zlato
a bronz v hlidkdch, stfibro
v individudlnim zdvodé

* dvakrdt se stal vicemistrem
Evropy v kategorii K1

e v roce 2017 zvitézil jako prvni
Cesky kajakar v historii
v celkovém hodnocen(
Svétového pohdru

* gktudlné je svétovou jednickou
v Zebticku kajakard

* na kajaku jezdi od roku 1996, od
zacatku kariéry je clenem USK
Praha vodni slalom

* k vodnimu slalomu ho privedl
otec Pavel Prindis, dlouholety
reprezentant Ceské
i Ceskoslovenské republiky

Jeden vikend jsem vénoval navitévé
Dublinu — mésta, kam jsem se chtél
uz dlouho podivat. Odpotinek se
perfektné hodil, abych byl schopny
hlavné psychicky v pohodé odtré-
novat zavér roku. Pfes svatky jsem
se vydal do Japonska, kde jsem mél
moznost vyzkouset si opravdovy
Zivot buddhistického mnicha

v chramovém komplexu Zenko-ji.
Denni program mél 17 hodin a byl
opravdu dost intenzivni. Hodné
manualni préace, obradnych rituald,
meditaci, ale i sportu. Po tfech

dnech jsem odjizdél vycerpany, ale
maximalné $tastny. Pak uz byly na
fadé zminované tréninkové destinace
— Novy Zéland a Austrélie.

Kazdy zn3 ze zavodu vase jizdy, kdy
se spustite rozboufenym kanalem
od startu do cile. Jak se ale tFeba

s lodi dostéavate zpatky na start,
napfiklad v ramci tréninku, kde jizd
absolvujete vic?

Nékteré traté maji vytah, ktery nas
vyveze zpét na start, pak nemusim
vibec opoustét lod. Jinak si musim
hodit lod na rameno a vynést si ji
zpatky sam. Zastupcem trati s vyta-
hem je tfeba ta v Riu, kde se konala
posledni olympidda i mistrovstvi
svéta. Klasiku bez vytahu mame
napiiklad v prazské Troji, kde trénuji
nej¢astéji, takze nachodim i péknou
radku kilometr@ (smich).

Ke svému sportovani vyuzivate

i pomoc sportovni vyzivy Enervit.
Co vam pomaha nejvic?

Nejvic vyuzivam regeneracni napoje
Enervit R1 Sport a Enervit Recovery
Drink, dfive znamy jako R2 Sport.
Maé to jednoduchy dévod — abych se
nejdiiv zpatky na nohy. Pfi vytrvalost-
ni pripravé na bézkach ¢ina kole se

u sebe snazim mit vzdy Enervit Gely
a iontovy ndpoj Enervit Isotonic Drink,
abych se nedostal do krize.

K va§emu sportovnimu vybaveni
samoziejmé pat¥i i lodé. V jakych
Eastkach se pohybuiji jejich ceny

a kolik jich mate?

Ja jsem aktualné ve fazi, kdy si
nechavam stavét dvé lodé na sezénu,
ale standardem je jedna. Jeji cena se
pohybuje mezi 30 az 45 tisici, podle
materidlové konstrukce a vyrobce.
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{{ Padel za sezénu zni¢im nebo vymé-
nim tak 2 az 3 kusy. Ni¢i se kazdym
dotekem o prekazku, dno nebo kraj
trati. Jsou z karbonu, takze jsou
extrémné lehka, ale lehce se zlomi.
Svoji trat musite jet tak trochu ,po
paméti” - jak probihaji jeji obhlid-
ky pFed zdvodem a jak ji dostavite
do své hlavy?

Méame k dispozici takzvané piedjezd-
ce, ktefi nam trat projedou. My se
na to m@zeme podivat a nasledné

s trenérem vymyslime rtizné
moznosti priijezdd. Samozfejmé tak,
aby to bylo co nejvice efektivni

a rychlé. Zohlednit musime spoustu
faktor(:: vyska tycek u branky, sila

a proménlivost vody, vitr, nasledna
kombinace a samozfejmé aktualni
fyzické a psychické rozpolozeni.
Mezi zavodnimi jizdami pak zase
analyzujeme a porovnavame

své jizdy s témi v podani dal3ich budou nejduilezitéjsi? i mistrovstvi Evropy na za¢atku ¢ervna
zavodnik®. Hleddme drobnosti, kde Prvnim tkolem bude vybojovat si a nasledné mistrovstvi svéta na

se zlepsit. misto v reprezentacnim tymu pfi i konci zat, coz bude zarover i prvni
Ted' uz pomalu vyhlizite diilezité jarnich nomina¢nich zavodech. ¢ast olympijské nominace. Tak drzte
zavody nové sezony. Jaké pro vas Pokud se to povede, bude vrcholem | palce! m
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VITE, CO JE
SUPERKOMPENZACE,
ADAPTACE NEBO
HOMEOSTAZA? MELI BYSTE!

HNED NA UVOD PROZRADIME, ZE VSECHNY UVEDENE POJMY SOUVISE)i S REGENERACI.
A POKUD JE BUDETE ZNAT, UMET S NIMI ZACHAZET A VYUZIVAT JE, VASE VYKONNOST POROSTE.

egenerace je zakladni kli¢

k réstu vykonnosti, pfesto o tom
fada sportovc( stale nevi. Soudé
podle toho, jak ji néktefi podceriuji.
PFitom pravé na ni zavisi, jak moc se
posunete dal, nebo jestli zGstanete
na misté. V nejhorsim pfipadé se
dokonce mize stat, ze nedostatetna
regenerace zapficini Unavu, stagnaci
a pokles vykonnosti.

SUPERKOMPENZACE

A ADAPTACE

Alfa a omega, dalo by se fict.
Superkompenzace je stav, ve
kterém mize dochazet k ristu
vykonnosti. Musi ji vzdy pfedcha-
zet fyzicka zatéz, nejcastéji fizeny
trénink, ktery z d@vodu vycerpani
energetickych zdrojd vyvola pokles
vykonnosti. Lidsky organizmus ma
skvéle vyvinuty princip adaptace,
tedy pFizpisobeni se podminkam,
ktery spociva i v tom, Ze se na
prozité zazitky lépe pfipravi. Vytvori
si vice energetickych zasob, zesili
svalova vlakna, zlepsi se psychické
vnimani, koordinace a dali
schopnosti. To je pravé princip

Regenerace po tréninku nevede pou-

8 (P srortu)LEPE

ze k dorovnani energetickych zasob
na vychozi troveh (faze A v grafu),
ale na n&jaky cas se zvyii (faze B),
¢imz télo dosahne lepsi pFiprave-
nosti na dalsi podobnu zatéz. A tim
roste vykonnost. PFedpokladem
superkompenzace je spravné pro-
vedena a dokonéena regenerace,
do které vyznamné zasahuje

i spravna vyziva.

HOMEOSTAZA

Definujeme ji jako stélost vnitfniho
prostfedi naSeho organizmu

ai ona je duleZita pro rist
vykonnosti. Krevni tlak, zastoupeni
mineralnich latek v mezibuné¢ném

i vnitrobuné¢ném prostoru, spravna
fidkost télesnych tekutin, hladina
krevniho cukru, zasoby energie,
dychani, hormonalni rovnovaha. To
viechno jsou procesy, které jsou
variabilni, méni se v zavislosti na
¢innosti béhem dne, ale soutasné
maji své ,zdravé" hodnoty. To, co
homeostazu rozkolisa, jsou réizné
stresory, mezi néz patfi mimo jiné

i sport. A protoZe homeostaza je

superkompenzace. predpokladem zdravi, vitality a ristu
!
2 A% | cas
Ll AN
fize A fize B

trénink

doba zotaven a navazufic superkompenzace

SPORTUJ LEPE
Seznamovat vytrvalce s fyzio-
logickymi procesy uvnitf téla
béhem sportovniho vykonu se
snaZi projekt Sportuj lépe, jehoz
garantem je VITAR Sport, ofici-
alnf distributor sportovni vyZivy
Enervit do CR. Cilem Sportuj
lépe je pomahat vam, abyste:
* si sportem neposkozovali
zdravi,
* zbytecné nemuseli dFit jako
kari,
* ze svého tréninku vytézili
maximum s diirazem
na zdravy rozvoj vykonnosti.

www.sportujlepe.cz

vykonnosti, je tFeba ji po sportu
velmi rychle znovu dosahnout.
Nejdfive se v Fadu minut stabilizuje
dychani (vyrovname kyslikovy dluh),
ustali se zvy3ena tepova frekvence
a postupné se stabilizuje krevni
tlak. V ¥adu hodin se pak bavime o
nastoleni dlouhodobé Zivotaschop-
ného vnitfniho prostredi organizmu
doplnénim vyéerpanych tekutin,

¢ obnovenim hladiny mineralnich

latek a zasob energie formou
krevniho cukru i obnovy
glykogenu. Patfi sem také oprava
poskozenych tkani a svalovych
vlaken. V této fazi uz jde o klasickou
regeneraci, jak ji ve sportu nej¢astéji
chapeme, a vyraznou roli v ni hraje
opét spravna vyziva. m
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7, BASKETBALISTY
SOKOLA VYSEHRAD

PO TRECH LETECH SE V LETOSNi SEZONE VRATIL BASKETBALOVY TYM SOKOLA VYSEHRAD

DO 1. LIGY MUZU. V MODROBILYCH BARVACH MUZETE NA PALUBOVCE VIDAT KRYSTOFA MACHA
A FILIPA KONCICKEHO, KTERi NAM PROZRADILI, JAK SE S POSTUPEM DO PRVNI LIGY SOKOL
VYSEHRAD POPASOVAL A JAKA JE PODLE NICH POZICE BASKETBALU V CR.

Co vis pFivedlo k basketbalu?
Krystof: Zacal to hrat mdj bratra-
nec, tak jsem basketbal také zkusil.
Délal jsem mnoho sportd, ale poté
jsem se musel rozhodnout, jaky
sport budu délat naplno, takze
vyhral basketbal. Upfednostnil jsem
tymovy sport mezi kamarady.

Filip: K basketbalu mé privedl mj
tata, ktery se tomuto sportu vénoval
od détstvi a stale ho jesté ve véku
50 let aktivné hraje.

Jaka je podle vis pozice
basketbalu mezi Eeskymi sporty?
Krystof: Myslim si, Ze se nyni

Sokol Vysehrad byl zaloZen
v roce 1942 jako oddil kosikové
SK Podoli. Po druhé svétové
vdlce se viak prestéhoval do
télocvicny Sokola Vysehrad,
kde mad svoje zdzemi dodnes.

V lofiském roce se basketbalo-
vy tym muzt umistil na prvnim
misté ve findle 2. ligy a zajistil
si postup do 1. ligy muzu.
Kromé muzského tymu ma
Sokol Vysehrad dal3i oddily
od UT1 do U19.

i pozice basketbalu v Cesku
: zlep3uje, hlavné diky individualnim

Gspéchtim nékolika hraca
v zahrani¢i. Dostava se do

i povédomi i Siroké verejnosti,

a pokud pfijde Uspéch na poli muz-
ské reprezentace, tak se zvedne
popularita tohoto sportu jesté vic.

i Filip: Basketbal mél vzdycky velkou

pozici, a hlavné velkou tradici mezi
Ceskymi sporty, samoziejmé az po
fotbale, hokeji a tenise. Nyni nas ale

i uz zacali prevySovat i jiné sporty,

jako je napfiklad florbal, tedy hlavné
v mladeznickych kategoriich, coz




je velky problém pti budovani nové
generace basketbalist(.

Kolik éasu vam zaberou tréninky
a zapasy?

Krystof: Kolem 9 hodin tydné.
Filip: Jako skoro u kazdého sportu
nam tréninky zaberou néco okolo ho-
diny a pél, samoziejmé podle toho, na
co je dany trénink zaméfen. Treba den
pred zapasem je trénink zaméren hlav-
né na taktickou slozku, takze je kratsf
a zase ne tak naro¢ny. Regulérni zapas
se mé¥i na 4x10 minut Cistého Casu, ale
samoziejmé mize byt delsi vzhledem
k tomu, kdyby se 3lo do prodlouzen.
To se pak miiZe jesté protahnout.

PROFILY HRACU

je v modernim basketbalu ¢im dal
dalezit&jsi, tudiz i my klademe ddrraz
na tento aspekt hry. Poté se prechazi
do tréninkového procesu predevsim
hernich situaci, které nas provazeji

v zapasech.

Filip: Nemyslim si, Ze u nas na Vyse-
hradé se zaméfujeme na néco speci-
alntho. Obecné se vénujeme rozvoji
individualnich a tymovych dovednosti,
které nam pomahaji pfedvadét co
nejlepsi vykon na hfisti.

0d letosniho roku hrajete 1. ligu,
coz je druha nejvyssi basketbalova
soutéz v Cesku. Jak ji mazete
doposud kvalitativné zhodnotit?

v obrang, kde pottebujete fyzickou
zdatnost a dobré reflexy. Jako tym se
chceme udrzet v 1. lize, ve které jsme
byli v tomto roce novacky.

Filip: JelikoZ jsme se dostali poprvé
s timto tymem do 1. ligy nejsou nase
cile vysoké. Hlavni je se tuto sezénu
udrzet a dalsi roky si co nejvice
upevnovat pozici v této soutézi.

Uz nékolik mésici spolupracujete
se znackou VITALAND. Jaké
produkty z nabidky uzivite?
Krystof: Nyni si davam pred sportov-
nim vykonem Xpower lontstar Sport
sirup, ktery si micham v Xpower
bidonu. Béhem tréninku se citim

FILIP KONCICKY
Roénik narozeni: 1997
Pozice: 1

Vyska: 182 cm

Véha: 81kg

Kariéra: USK Praha,
Sokol Vysehrad

KRYSTOF MACH

Roénik narozeni: 1997
Pozice: 3

Vyska: 186 cm

Viéha: 86 kg

Kariéra: Sokol Vysehrad,
USK Praha

Co se tyka tréninkd, nejhorsi je asi
stereotyp. Snazite se je néjak
ozivovat nap¥iklad posilovinim
atd.?

Krystof: Snazim se posilovat
pravidelné a udrzet se tak v kondici.
O vikendech pfidavam béh, pokud

je cas.

Filip: Posilovani je urcité nedilnou
soucasti tréninku, nejen u nas, ale

u vdech sporttl. Kazdy z nasich

hracd chodi ve svém volném ¢ase do
posilovny a vénuje se rozvoji svych
silovych schopnosti. Déle je nedilnou
soucast( individualni rozvoj technic-
kych dovednosti jako je napriklad
stielba, hra 1na 1, atd.

Stejné jako viechno ostatni

i basketbal se neustile vyviji. Na
co kladete diiraz na Vysehradé?
Krystof: \/Zdy je to préce na

celou sezonu, ktera je rozlozena

na urcité etapy. Vétsinou se zacina
letni pfipravou, kterd je zaméfena na
zlep3eni fyzické kondice. Tato ¢ast

. Krystof: Pro nas jako tym to byl
i velky posun vpred, a snazime se

z kazdého zapasu dostat co nejvic.
Liga je dost kvalitni také diky zapojenf
nékterych mladych hract z nejvy3si
soutéZe. Ur¢ité nam tato sezéna dala
mnoho do dal3ich basketbalovych let.
Filip: Na rozdil od minulé sezony,
kdy jsme hrali 2. ligu, je pro nas nova
soutéZ o dost kvalitngjsi a hlavné
rychlejsi. Mdzeme se porovnavat

s hradi, ktefl maji tzasné individualnf
mysleni a také s hradi, ktefi hraji

i nejvyssi soutéz, coz je Kooperativa
NBL. Narozdil od nékterych hract

z 2. ligy, ktefi byli nebo jesté jsou
dob¥i basketbalisté, na nichZ se uz
bohuzel projevil jejich vék, hraci

z 1. ligy jsou bojovnéjsi a agresivnéjsi.
Jaké jsou vase vykonnostni cile?
Krystof: Moje osobni cile jsou
predevsim zlepSovat se v individu-
alnich hernich ¢innostech, abych byl
prinosny v zapasech pro cely tym.
Tim mam na mysli predevsim praci




Vytori aréna

E

velmi dobte, udrzuji tim pitny rezim

a dodavam télu energii.

Filip: Minuly tyden nam trenér

donesl nové produkty, a to iontovy

sirup od Xpower a BCAA Synergy,

takze momentalné uzivam tyto dva.

Které produkty by podle vas mél

basketbalista uZivat, proto aby

podpo¥il vykon béhem zipasu

a dobie zregeneroval po ném?

. Krystof: Basketbal je hodné naroc-
ny sport jak pro svaly, tak klouby

* hrace, takze je treba urtité nepod-

|| cenit suplementaci a dodat télu

spravné pripravky. Ur¢ité je vhodné

e

uzivat BCAA-produkty obsahujici
aminokyseliny, proteinové prasky

s vysokym obsahem bilkovin a také
samoziejmé dodrZovat prisun vody
s nékterymi sirupy, protoZe z tekutin
télo nejlépe zpracovava vitaminy

a mineraly.

Filip: Myslim si, Ze Uspéch k podanf
dobrého vykonu je hlavné dobra
strava bohatd na bilkoviny, sacharidy
a tuky. Samozi'ejmé i vitaminy jsou
dalezité. To je ten hlavni zaklad,
ktery by mél kazdy sportovec dodr-
Zovat. Pak uZ je na kazdém, co bude
dale pouzivat nebo potiebovat. m
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WEIDER Gold Whey TurboFATkiller }E
2000 g 500 ml %
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FORMOVANi POSTAVY

CizKkovA

CELY ROK

VSEM CHCE DOKAZAT, ZE JE SCHOPNA PREKOPAT SVU) ZIVOTNI STYL. ZACALA V LEDNU A MA
NA TO 10 MESIiCU. PETRA CiZKOVA (32 LET) ZACALA SVOU PROMENU, NA JEJiIMZ KONCI SE
CHCE POSTAVIT NA PODIUM V ZAVODECH BIKINI FITNESS.

Petro, dala jste si pfedsevzeti pro
rok 2019?

Predsevzeti mam kazdy rok stejné

a to, ze si pfedsevzeti davat nebudu.
Ne, cil jsem si dala jiz koncem
lofiského roku a to takovy, Ze svij
Zivot kompletné obratim vzhtiru
nohama, vystoupim ze své komfort-
ni zény a misto cestovani, se budu
cely rok vénovat cvi¢eni, zdravému
jidlu, a hlavné poradné pfipravé na
podzimni zavody v bikini fitness.

Jednu dobu okolo puberty jste se
dostala z 46 kg na 61kg. Co tento
nardst vahy zapFicinilo?

Odmala jsem byla rodi¢i vedena ke
sportu, at to byl tenis, balet, gym-

i nastika, atletika nebo tanec. Kdyz

jsem pfisla do puberty, zacala jsem
o0 sporty ztracet zajem, az jsem

s nimi prestala Uplné. Zacala jsem
Zit nezdravé, koufit a samozrejmé
pit ob&asné alkohol. Moje vaha byla
stale cca na 46 kg. Postupem ¢asu
jsem dostala par dost zasadnich
Zivotnich ran, diky kterym jsem byla
na dné. V tom momenté jsem méla
jen dvé moznosti, a to zGstat tam
nebo se znovu postavit na nohy.
Cas plynul, najednou mi bylo 30 let,
prestala jsem po 16 letech koufit,
prehodnotila své dosavadni stravo-
vaci navyky a z 46 kg bylo najednou

¢ 61kg. Kdyz jsem si misto velikosti

XXS zacala kupovat velikost M, uz

i jsem védéla, Ze je néco $patné. Za
i 3 mésice jsem neskute¢nd nabrala.

Pfipisuji to hlavné tomu, Ze jsem
prestala koufit.

Nyni jste se rozhodla pro
i pFipravu na zivody bikini fitness.

Z ceho vzesel ten prvotni impuls?
Prvotni impuls pfisel od mych
pratel. KdyzZ jsem ke konci lofiského
roku zacala chodit cvicit, abych se
dostala zpét do kondice, samoziej-
mé jsem to fekla svym kamaradam.
No a uz to zacalo. Pro¢ to délas, jsi
na to stara, nema to cenu, neptjde
to, nikam se s tim nedostanes. Tohle
véechno byly jejich reakce. Caste¢né
mne to zamrzelo, ale z v&tsi ¢asti

Jméno a prijmeni: Petra Cizkové
Datum narozeni: 12. 6. 1986

Zaliby: cestovani, poznavani

jinych kultur, zvifata, sport




mne to nakoplo. Chci jim ukazat, Ze
kde je viile, je i cesta.

Jak dlouhou budete mit pFipravu
pFed prvni soutézi?

Mam ted do podzimnich sou-

téZf cca 10 mésicti na to, abych

se dostala do formy. Velké diky
patfi mému trenérovi Davidovi za
neskute¢nou trpélivost, Robertovi
Humpalovi ze supertrener.cz za
velkou pomoc a dohled nad
jidelni¢kem, jidelné BODYFOOD

v CB za to, ze mi pFipravuji jidla

a mému pfiteli za velikou podporu
v mé fitness cesté.

Ceho byste chtéla v bikini fitness
dosahnout?

Pro mé bude nejvétsf uspéch, ze
budu moci byt na zavodech, zazZit
tu atmosféruy, a hlavné ten pocit, ze
kdyZ ¢lovék néco chce, tak to jde.

Uz trénujete?

Ano, od 6. ledna tohoto roku uz
naplno trénuji. Tréninky zatim
probihaji formou 2-1a pfidavam také
cardio. Tréninky mi stanovuje trenér
a postupné mi za¢nou pfibyvat.

Na co se v tréninku nejvice
zaméfujete?

Vzhledem k tomu, Ze vlastné za¢inam
cvicit od nuly, tak jsou tréninky ses-
tavovany na viechno a postupné se
budou upravovat. Ted to je tak, ze je-
den den se cvi¢i nohy, druhy den ruce,
ramena, zada a dal$i den mam volno.

Kde berete energii na sobé

kazdy den makat?

Energii? No, tu ted zrovna moc nenf
odkud brat. Hlavni hnaci motor je, Ze
mé to bavi a ze mam cil. Cil ukazat
vsem lidem, kteff si mysli, Ze to
nejde, Ze se velmi pletou.

Mate jiz upraveny jidelniéek,
aby p¥iprava byla efektivni?

Ano, jidelni¢ek mam jiz upraveny.
Velkd pomoc pro mé v prvotnich
zatatcich byla jidelna BODYFOOD
v Ceskych Budgjovicich, kde majf
jidla sestavovana nutri¢ni specialist-
kou. Trochu jsem se v zacatku bala,
ale aZ pravé tam jsem zjistila, ze
zdrava jidla jdou udélat dobte

a velmi chutné. Ted mam zase
jidelni¢ek trochu jinak sestaveny,

a jesté se bude nékolikrat ménit.

Uzivate néjaké sportovni
suplementy na podporu riistu
svalové hmoty &i na regeneraci?
Ano, suplementaci uzivam, hlavni je
ted pro mé kvalitnf protein, suple-
mentace na regeneraci a vitaminy.
Doplriky mam od znacky PROM:-IN.

Jak vypada podle vas ideal Zzenské
krasy?

To je tézké, podle mé je kazda Zena
krasna, ale zaleZi, jaké oti se na ni
divaji. Ideal Zenské krasy mtze byt

i takovy, kdy je Zena sebevédoma

a spokojend sama se sebou.




FORMOVANi POSTAVY

KROME TRENINKU V POSILOVNE, KTERY
POMAHA S BUDOVANIM VYSNENE POSTAVY,
EXISTUJi DALSi FAKTORY OVLIVNUJiCi
AT UZ PRIMO NEBO NEPRIMO
NASI POSTAVU. NA CO BYSTE
TEDY NEMELI
ZAPOMINAT?
w

'.'-"\-\, -\I

" Nas TIP:
FATZERO
sl ULTRA DIET SHAKE

. Ultra Diet Shake je idedlni
doplnék jidelnicku v dobé, kdy
nestihdte bézné jidlo. Udélejte
si koktejl s prichuti cokolady,
bandnu, vanilky nebo jahody.

b

A



PRO PERFEKTNI| POSTAVU

Kaid\'/ ¢tlovék potrebuje denné
vypit asi 35-40 ml tekutin na
jeden kilogram své hmotnosti.

U sportovct se viak mohou tyto
pocty lisit. Pred tréninkem byste
méli vypit 200 ml tekutin, dal3ich
200 ml pak kazdych dvacet minut
tréninku. Nejvhodnéj§im napojem je
iontovy napoj XPOWER lontStar
Sport Sirup obsahujici aktivn{ latky
l-carnitine, taurin, beta alanin

a citrulin malat. Jednoduse ho
smichate s vodou a popijite ho

v pribéhu tréninku. Dostanete se
tak na hranici 3-& litr&i tekutin za
den, coz viibec neni na skodu. Voda
je totiz jednou z klicovych sloZek
pro splnéni tréninkovych cil. Télni
tekutiny jsou v lidském organismu
vyuzivany (mimo jiné) k presunu
kysliku do svalli a odvadéni kyseliny
mlé¢né a voda samotna je naprosto
nezbytna pti viech chemickych
reakcich zejména pfi metabolismu
bilkovin, takZe je vice nez jasné, Ze
jeji nedostatek vazné narusi jakéko-
liv tréninkové pokroky. Mate-li tedy
v hlavné zafixovan udaj pokladajici
2 litry vody denné za maximum,
prehodnotte svoje nazory, mozna
se vam bude v prvnich dnech zdat
vyse zminéné mnozstvi az nemozné
prijmout, organismus si vak na
vy$si ptijem velmi snadno zvykne

a vy tak budete mit jistotu, Ze vas
nedostatek této naprosto zakladni
latky potiebny pro jeho rozvoj
nebude ani v nejmensim brzdit.

DUSEVNIi ROVNOVAHA
Zalnete-li cvicit a dodrzovat cile,
které jste si stanovili, potfebujete
mit nejenom pevnou vali, ale

i psychickou odolnost. Dfive nebo
pozdéji, totiz prijde chvile, kdy se
budete chtit na v3echno snazeni
vykadlat', protoZe energie a chut,
s niz jste do boje o perfektni po-
stavu vstupovali, zmizi nendvratné

pry¢. V této fazi si mdzete doprat
tfeba guaranu, ktera pFispiva

k udrzeni energie, vitality

a psychické aktivity organismu.
To, zda jste v pohodg, ovliviiuje
vysledky vaseho tréninkového usilf
vice, nez si sami dokazete pfipustit.
SnaZzte se myslet pozitivné, ne-
roz¢ilujte se nad malichernostmi,
udrzujte si zdravy rozum a dusevni
rozhled. Pom{ze vam to prekonat
stresujici obdobi a vas sportovni
plan pak splnite na jednicku.

PRAVIDELNY TRENINK
Hybejte se alespori 3x tydné po

45 minutach. Uvidite, Ze tréninkové
pokroky na sebe nebudou dlouho
Cekat. Télu zajistite rychlej$i meta-
bolismus, zlepsite si své kardiovas-
kularni parametry a diky nabitym
endorfintim, budete mit lepsi nala-
du. Pred tréninkem mlZete uzivat
treba skvély spalovac tuku AMIX
ThermoCore 2.0., ktery podporuje
metabolismus tukd a pFispiva k udr-
Zeni fizeni hmotnosti. Po tréninku
nezapomefite na pfisun Zivin a do
30 minut vypijte proteinovy napoj.

o Lehéi aktivity: H.E.A.T. training,
kardiotrénink ve fitku, béh

¢ Téz3i aktivity: Cross training,
tabata, body pump

NIKDY NEVYNECHAT

Ur¢ité prijdete na néjakou situaci

ze svého Zivota, kdy jste sami sobé
fekli, Ze se pro jednou prece nic
nestane. Opravdu se nic nestane?
Jak se to vezme. Z jednoho malého
ulitnuti se totiz velmi snadno méize
stat zvyk a uznejte sami, kdyz jste
vynechali na tréninku bficho minule,
mozna ho mlizete vynechat dnes,
ne? A co pfisté? Nemusite do punti-
ku Zit disciplinovanym Zivotem, ale
je nutné omezit ta

,pro jednou" na minimum. Vzdy si

v tu chvili promitnéte, kam ve svém
tréninku sméfujete, co vie do ngj
investujete a jak svym chvilkovym
zavahanim hazardujete s dosaze-
nim svych cild.

. STRECINK NENi ZBYTEENY

Strecink neni zbyte¢nost, neni to
ztrata Casu. Stre¢ink ma v jakémkoli
obdobi tréninkové pfipravy tolik
wyhod, Ze je nutnost ho do tréninku
zafadit. Jen protaZzené svaly mohou
skutec¢né rist. Snazte se proto
vénovat protahovacim cvi¢enim

alespori 15-20 minut denné.

Vyhody streéinku:

* Prevence zranéni

* Eliminace svalovych dysbalanci

e Zaruceni spravného drzeni téla

e Lepsi prokrveni a zdsobeni svalii
Zivinami

* Snadnéjsi regenerace




VARIME SE SMAKOUNEM: RECEPTY S VALECKY SMAKOUN- 1. DiL

Kompletni sortiment je k dostani
ve vybranych prodejnach
VITALAND ProFitness Store
Mlada Boleslav—Olympia,
Praha Palladium, Praha Quadrio,
Praha Fléra, Praha Chodov,
Praha Smichov Stefanikova
a Praha Metropole Zli¢in,
Zlin—Cepkov, Brno Varikovka,
Ceské Budgjovice—Globus
a Olomouc Galerie Santovka.

TESTOVINOVY SALAT
S PROVENSALSKYM SMAKOUNEM

Autor receptu: Jitka Matéchova, www.navinechuti.cz

Suroviny: na 2 porce: 250 g uvarenych celozrmnych téstovin, 100 g Smakoun
provensalsky, 4 ketikova raj¢ata, 1 mensi cibule, 1/2 ¢ervené papriky, 2-3 hrsti
polnicku, séjova omacka Tamari dle vlastni chuti, 1 1zicka koteni Bruschetta,

‘ 1/2 1zice olivového oleje, trochu bilého jogurtu, sul dle chuti

Postup: Uvafime téstoviny, nechdme vychladnout, pokrajime zeleninu

a Smakouna a vSechny ingredience smichame. Dosolime dle vlastni chuti,
pocitejte s tim, Ze Tamari, smés kofeni Bruschetta i Smakoun jiz stl obsahuiji.
Salat podavame vychlazeny.

Vyzivové hodnoty na 1 porci: 1467 KJ, bilkoviny 16 g, tuky 9 g,
sacharidy 50 g, vidknina 85 g

REDKVICKOVY SALAT SE SMAKOUNEM

Autor receptu: Michaela Lenthesova

C—

Suroviny: na 2 porce: 200 g Smakoun uzeny, 2 svazky fedkvicek, 4 stonky
fapikatého celeru, 150 g cotagge syr, 1 1zice dijonské hot¢ice, 1 hrst pazitky

Postup: Redkvicky si odistime a nakrajime na mensi kousky. Celer oloupeme,
zbavime zbylych vlaken a udélame tenké platky. Smakouna si nakrajime na
kosticky a v§e smichame v mise s cottagem, hot¢ici a nasekanou pazitkou.
Nejlepsi je salat vychlazeny a ulezeny par hodin, aby se chuté krasné spojily.

Vyzivové hodnoty na porci: 836 KJ, bilkoviny 26 g, tuky 4 g, sacharidy 15 g



CITRONOVE RIZOTO

Autor: Daniela Svobodovd www.danielavariapise.cz

Suroviny: na 4 porce: 320g ryze natural, 2 hrky vody, 4 polévkové 1Zice

oleje, 250 g zampionl nakrajenych na étvrtiny, 200 g Smakouna s pfichuti hlivy
ustfiéné, 3 hrsti drobné pokrajeného porku, 1 stredni na drobno nakrajena cibule,
150 ml sojové smetany, 1 1zicka houbového koteni, 1/4 citronu, stl, bily pepf,
Spetka mletého kminu

Postup: Na poloviné oleje osmahneme Zampiony s kminem a cibulkou, po chvili
ptidame Smakouna. Kdyz zelenina se Smakounem trochu zezlatnou, pfidame

porek. Kratce zarestujeme a pfendame z panve na talirek. Pokud je potreba, o o
pridame na panev jesté trochu oleje, osmahneme na ném ryzi, dokud nezbéla.
Pak ji ihned zalijeme dvéma hrnky vody, osolime a pfikryjeme poklickou. Za
obc¢asného michani vafime na mirném ohni, dokud ryze nezmékne. Pak k ni
pridéme hotovou zeleninu se Smakounem, pept, stil a houbové koteni. Citron
odblanime a duzinu nasekame na kousky. Pfidame k rizotu, promichame,
zalijeme smetanou. Nechame prejit varem a ihned podavame.

Vyzivové hodnoty na 1 porci : 2054 KJ, bilkoviny 17 g, tuky 17 g, sacharidy 65 g

RYZOVE TESTOVINY SE ZELENINOU A HLIVOVYM SMAKOUNEM

Autor receptu: Daniela Svobodovd, www.danielavariapise.cz

Suroviny: na 2 porce: 200 g Smakouna s prichuti hlivy ustfiéné, 200 g porku, 100 g mrkve, 2 1zi¢ky chia seminek,
200 g ryzovych téstovin, 2-3 1Zice olivového oleje, 3 1Zice vody, sojova omacka, Worcester, suseny ¢esnek, sul

Postup: Chia seminka namocime na 30 minut do viazné vody.
Téstoviny uvaiime podle navodu a slijeme je. Smakouna nakrajime

na mensi kosti¢ky. Mrkev nakrajime na dlouhé tenké nudlicky

a orestujeme je na oleji, az zasvétlaji. Pfidame k nim kosticky
Smakouna a kratce osmazime. Ochutime éesnekem, soli, worcesterem
a sojovou omackou. Pak prisypeme prouzky pérku a chia seminka.
Kdyz porek trosku zmékne, ale stale je kiupavy, pfidame uvarené
téstoviny a jesté dvé minuty michame. Odstavime a ihned podavame.

Vyzivové hodnoty na jednu porci: 2537 KJ, bilkoviny 22 g, tuky 15 g,
sacharidy 95 g

Autor receptu: Lucie Kribalova

Suroviny: na 5 porci: 200 g Smakoun klasik nebo uzeny,

1 brokolice bez kostalu, 200 g quinoa, 100 g feta syr, 200 g rajcata,
1 str. ¢esnekuy, 1 1Zice oprazenych sezamovych seminek, hrst rukoly,
sul, pept dle chuti, 2 1zice oleje nebo ghicka

Postup: Quinou namoc¢ime na 10 minut do studené vody.
Precedime pres sitko a ddme novou vodu (dvojnasobné mnoz-

stvi, nez kolik je quinoi). Osolime a varime, dokud se vétsina vody
nevstiebd a zrnka neza¢nou byt prihledna (trva to asi 10-15 minut).
Pak jesté nechame pod poklickou dojit, az se vsakne vSechna voda.
Brokolici si rozebereme na ruzic¢ky a povaiime 10 minut v pare.
Rajc¢ata sparime horkou vodou, oloupeme a nakrajime na malé
kousky. V hluboké nepftilnavé panvi na oleji opeceme pokrajenou
brokolici. Pfidame pokrajena rajcata, prolisovany strouzek ¢esneku
a nasekanou rukolu. Lehce opeptime a vmichdme nadrobno pokra-
jeny Smakoun. Pfidame nadrobeny feta syr a oprazena sezamova
seminka. Nakonec vmichame quinou do zeleninové smési. Podle
chuti dosolime.

Vyzivové hodnoty na porci: 1310 KJ, bilkoviny 19 g, tuky 12 g,
sacharidy 34 g
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VYPADAT SPRAVNA

ROZUMNE, UMIRNENE, S DURAZEM NA ZAKLADY ZDRAVEHO STRAVOVANI, KTERE BY NAM MELY
VYDRZET CO NEJDELE, NEJLEPE NAPORAD. RADIKALNi OCISTNE KURY SPOJENE S HLADOVENIM
A STRIKTNiM OMEZOVANiIM STRAVY MOHOU BYT SPiS RISKANTNi NEZ PRINOSNE.

zimé néktefi z nas mivaji méné

pohybu, milovnici zimnich
sportd ho moZna méli dost, zato
regenerace a odpocinek chybél.
Rovnéz energeticky vydatngjsi,
zvySuje zatéz organismu. Mnozi
z nas prodélali chfipku, pradusko-
vé zanéty s antibiotiky ¢i sezonni
Uraz. VitaminQ v pfirozené formé,
tedy v zeleniné a ovoci, smérem
k jaru vyrazné ubyva. | to se podil
na tzv. jarni Unavé, spolu s dlou-
hodobym nedostatkem slune¢ntho
svitu a pripadnymi dal$imi faktory

(znetigténi ovzdugi, tnava, stres).
Organismus byva na pfelomu
zimy a jara skute¢né oslabeny

a zranitelny.

Proto bychom méli zvolit spise
Setrné a pozvolné odstranovani
toxickych latek v Fadu tydnd, které
by mélo navic potitat s tim, Ze
potiebujeme zaroven dopliiovat
kvalitni zdroje energie pro bézné
fungovani v praci i v soukromf.

Clovék funguje jako biologicko-
i -psychologicko-socialni organis-

mus. P¥i o¢istné kure bychom se
proto neméli upnout jen na jednu
¢ast, naptiklad na télo a jeho
organy — kdyZ se zbavuji nezadoucf
z4téze, bude tim ovlivnéna

i psychika. A pokud si toho nejsme
védomi, odnese to i nase okoli.
Minimalné na pocatku ocistné kury
je proto vhodné zvolit obdobi,

v némz neolekavame zadné dra-
matické stresové situace, intenzivni
fyzickou aktivitu, dtilezita pracovni
a spolecenska setkanf a kdy
mazeme ovlivnit sv(j jidelnicek.

i Nehodi se naptiklad tyden nabity




sluzebnimi cestami ¢i sportovnim
sousttedénim.

e tiprava stravovaciho

a pitného rezimu
Vyznamné omezit alkohol
(destilaty, likéry a z nich ptiprave-
né koktejly vynechat plné), ome-
zit je vhodné i kavu a zvysit pfijem
Cisté neperlivé vody, bylinnych
¢aja, zeleninovych $tav.
Vyhnout se polotovartim a jidlam
s konzervanty, chemickymi

barvivy a zvyraziiovadi chuti (napt.
uzeniny), vyrazné omezit p¥ijem
Zivocisnych tuk® a optimalné

i masa (s vyjimkou ryb) a jednodu-
chych cukrt.

Naopak pfidame obiloviny

(s men$im podilem p3enice),
lusténiny, zeleninu, v pfiméfené
mife i ovoce.

Zvysime prijem tzv. zelenych
potravin, které dokazou 3etrné
navodit olistu, regenera¢ni procesy

a maji komplexni nutri¢ni vlastnosti.

K nim patfi napfiklad mlady
je¢men nebo Fi¢ni fasa chlorella.

Zacnéme uz zminénymi zelenymi potravinami:

VITALAND Mlady jeémen
Susend $tdva ze zelenych listki mladého jemene je zdrojem Fady vitamind, stopovych
prvkd, aminokyselin a chlorofylu. Diky tomu ma Setrné detoxikacni schopnosti,
podporuje regeneraci a je zdrojem energie a vitality. 1-2 ¢ajové [Zicky zeleného prasku se
smichaji s vodou, ovocnymi i zeleninovymi saldty, da se pouZit i do zeleninové polévky
nebo saldtové zalivky.

VITALAND Chlorella
Tato sladkovodni Fasa pomdhd udrZovat normdlni funkci strev a jater, pfispiva

k pfirozené detoxikaci organismu, posileni obranyschopnosti a k udrZeni vitality a energie.
Je bohatd na antioxidanty a obsahuje tryptofan, oznacovany také jako aminokyselina
dobré nalady (slouZi v organismu k vyrobé serotoninu a podili se i na regulaci spanku).
Vyhodou zelenych potravin je, Ze se mohou stdt trvalou soucdsti naseho jidelnicku.

Dalsi detoxikacni bylina, yucca, je na rozdil od nich vhodnad k uzivani

v jednotlivych kardch.

VITALAND Yucca
Extrakt z rostliny Yucca shidigera je bohaty na saponiny, které napomdhaji detoxikaci
organismu, zejména v travicim traktu a krevnim recisti. Stearanové saponiny se podileji
predevsim na procisténi Zaludecnich a stievnich stén, terpenové saponiny pusobi v télnich
tekutindach. Yucca ma mocopudné ucinky a pfi jejim uZivani je tfeba zvysit pitny rezim, aby
,odmyvané" usazeniny mohly z téla snadno odchdzet.

VITALAND Vépnik + HoFéik + Zinek
Doplnék obsahuje vyvazené trio minerald, které jsou maximalné vyuZitelné pravé

ve vzdjemné soucinnosti. HoF¢ik se tcastni viech metabolickych déji spojenych

s pfeménou energie, je nezbytny pro srdce, svaly, kosti, nervové funkce. Byvad to zaroveri
minerdl, ktery v organismu nejcastéji chybi. Ke svému ptisobeni vak pottebuje vapnik, ktery
se pro zménu bez pFitomnosti hor¢iku neni schopen zabudovat do kostni a zubni hmoty. Zinek
je daleZity nejen pro dobry stav pokozky, vlast a nehtd, zraku, ale podporuje imunitni funkce
organismu, pfispiva k ochrané pred toxickymi latkami — v Fadé svych funkci se dvéma
pFedchozimi minerdly Gzce spolupracuje.

VITALAND Vitamin C 1000 mg
Prispiva ke spravné funkci imunitniho systému, k udrZeni obranyschopnosti

organismu, k tvorbé kolagenu nezbytného pro funkci kosti, chrupavek, cév, dasni

a zubti a v neposledni Fadé se tcastni vstfebdvani Zeleza, které je nezbytné pro zdravou
krvetvorbu. Dostatek vitaminu C v potravé pfispiva k detoxikaci jater a nadledvinek.

* podpora zdravéjsiho

Zivotniho stylu
Béhem detoxikacni kury je vhodné
vyraznéji omezit koureni. V opti-
malnim pfipadé maZe jarni detox
odstartovat Uplné nekoutent.
Pohyb je daleZity i béhem ocistné
kury, ale spi$e v mirngjsi intenzité
a bez stresujiciho soustfedéni se na
vykon (jéga, pilates, prochazky nebo
lehky béh podle zdravi a kondice).
Dulezity je také odpocinek, spanek
a doprat si moznost byt v kontaktu
sami se sebou a vnimat vlastni po-
treby v télesné i psychické roviné.




ZDRAVI

= JAK HO ZNIC

NEPRIJEMNY, BOLE§'[|y?, NEVZHLEDNY - NAVIC SE NA RTU NEBO V JEHO OKOLi OBJEVi CASTO

V TU NEJNEVHODNE)SI CHVILI. JAKMILE SE OPAR PROJEVi, TRVA SKORO DVA TYDNY, NEZ ZASE ZMIZzi.
VZHLEDEM K TOMU, ZE MiVA TENDENCI SE VRACET, JE DOBRE VEDET, JAK NA NE).

par je virové onemoc-
néni zplisobené virem
rodu Herpes. Nej¢astéjsi
je Herpes simplex HSV-1,
zpUsobujici opar na obli¢eji
(na rtu nebo v okoli Ust,
nosnich k¥idel, nékdy
i uoka). Projevuje se
nejprve svédénim, palenim
a pocitem pnuti v posti-
zeném misté, na némz se
pozdéji zacinaji vytvaret
puchytky nalité tekutinou
a hnisem, nékdy jde o vysev
vice malych puchyika, jindy
je puchyf vétsi a zpravidla
také vice bolestivy. V dalsi
fazi puchyrky praskaji, na
jejich misté se tvofi strupo-
vita krusta, kterd, zvlast pti
otevirani st (jidlo, smich,
zivan), €asto praska
a krvaci.
Onemocnéni je nakazlivé
od prvnich, jesté neviditel-
nych pfiznakd az po fazi
praskajicich puchyft
a prenasi se nejcastéji
slinami (pti libani, mezi pra-
teli a v rodiné pouzivanim
stejnych sklenicek, oliz-
nutim ptibord, spole¢nym
kousanim do jidla, ale
i prostfednictvim spole¢-
nych ru¢nikd, kontaktem
s rukou nemocného, pokud
se predtim oparu dotykal
— timto zptisobem ¢asto
pfeneseme pfi mazleni ¢i
hte opar na déti).
Podle lékafskych odhadt
ma virus HSV-1v téle vice
nez 70 % lidi a vétsina
z nich se nakazila uz




v détském véku. Inkubacni doba
oparu je 2-6 dni a po prvnim
vyskytu, jemuz mdZe predchazet

i zvy$ena teplota, bolest v krku

a mirné priznaky respiracnich viréz,
virus prechazi do latentni faze.

V ni se nemnoZi, zGstava ,uspany"
v nervovych burikach podél michy.
U velké ¢asti lidi se vsak virus

v pribéhu Zivota opakované
reaktivuje — probouzi se a putuje
senzorickymi nervy zpatky do
koznich bunék v mistech primarni
infekce.

SPOUSTECE OPARU

K aktivaci herpes viru dochédzi

v obdobich, ktera jsou fyzicky &i

psychicky naroéna a v souvislosti

se shizenim imunity.

Ke spoustééiim oparii patFi:

° Unava

« stres (psychické vypéti spojené
s obavanou, ale i touzebné
ocekavanou udalosti — opar se
vyrazi pred zkouskou, pracovnim
pohovorem anebo pred vlastni
svatbou)

* snizena imunita (vlivem akutniho
virového ¢&i jiného onemocnéni,
traumatické udalosti, dlouhodobé
nemoci, Urazu, operace, stresu,
poruchy imunity...)

* vystaveni se slunci i nepfimérené-
mu opalovani v solariu (UV zaFeni,
spaleni pokozky, tpal)

* hormonalni zmény
v¢. menstruacniho cyklu

« silny ulek

pomoci napriklad odvar z tymianu,
nejlépe zmraZeny ve formé ledovych

vliv na imunitni systém a pomaha
udrZet zdravi dolnich moéovych

kostek, jimiz se postiZzené misto cest.
potira. I
Z oblasti doplnikd stravy se osvéd- VITALAND

Hliva + Rakytnik + Echinacea

Trojice pFirodnich stimulantd
imunity hliva ustFiénd, echinacea
purpurea

a rakytnik FeSetldkovy
podporuji pFirozenou
obranyschopnost a imu-
nitni odezvu. Echinacea
kromé toho pFiznivé
plisobi na zdravi

hornich cest dychacich

a moéovych cest, rakytnik
podporuje metabolismus,
traveni a srdeéni €innost.

¢uje zejména aminokyselina L-Lysin,
pripravky s obsahem beta-glukant
(zejména hliva UstFicna), daldi latky
podporujici imunitu a hojeni
(echinacea, rakytnik, vitamin C,
zinek). Z dlouhodobého hlediska

i icinny boj proti stresu jako
spoustéci opar(.

*kk*k

VITALAND L-Lysin
Esencialni aminokyselina L-Lysin -
plni v organismu fadu =,
funkci — podili se na
skladbé bilkovin, vstre-
| bdvani vapnikd, dobrém
stavu pojivovych tkani
a mimo jiné dostatek
L-Lysinu urychluje ho- VITALAND B-Complex Antistress
jeni opard. Je vhodnym Kombinace komplexu vitamindi B,

*kk*k

podptirnym doplfikem
v boji s opary od
prvnich pFiznakd
a u jedincti s opakovanymi vysevy

vitaminu C a zinku
pFispiva ke snizeni
Unavy a vycerpadni
organismu, k normdlni

JAK NA NEJ?

Boj s oparem je nejucinnéjsi zahajit
uZ v samém pocatku, proto ti,

kteFi na opary trpi, by méli mit par
osvédcenych pomocnikti po ruce.
Naptiklad volné prodejné masti
nebo naplasti na opary. Ceho je
naopak tfeba se vyvarovat, je
snaha zamaskovat rodici se opar
make-upem ¢i rténkou. Vysledkem
byva vétsi rozsifeni oparu a zaneseni
bakterialni infekce. Stejné riziko je
spojené s propichovanim nalitych
puchyrka.

Ke snizeni svédéni, paleni a bolesti
jesté pred vznikem puchyfd maze

muzZe byt uZite¢ny
k omezeni recidiv.

funkci nervového
systému a k podpore
psychické aktivity.

*kxk Podili se na ochrané
oo bunék pFed oxidativnim
| VITALAND stresem, umoZriuje orga-

Echinacea forte

441 Je kombinaci rostlinné-
ho extraktu z tfapatky
nachové a vitaminu C.
Echinacea mé pFiznivy

nismu lépe se vyrovnat
s ndro¢nymi situacemi. Spolu
s dostatkem odpocinku a spadnku
muiZe pFispét k eliminovani Fady

spoustécii opard.

L

Herpes simplex HSV-1




ZDRAVI

SE SUPLEMENTY SE DA
| EPE POSUNOUT HRANICE
NASICH MOZNOSTI

JE ZAKAZNIKEM PRODEJEN VITALAND, KDE OTESTOVAL JIZ RADU VYROBKU. BEZ PROTEINU,
GAINERU A VYTRVALOSTNICH PRODUKTU SE PRI SPORTU NEOBEJDE. ZAROVEN JE JIRI VALASEK
(31LET) VASNIVYM SPORTOVCEM, KTERY VYZKOUSEL JIZ RADU SPORTU OD BASKETBALU, BEHAN{
AZ PO FLORBAL, KTEREMU SE VE VOLNEM €ASE NYNi VENUJE NEJVICE.

Jak jste se dostal k florbalu?
Dfive jsem hraval basketbal, ale
prestéhoval jsem se do Prahy

a nechtélo se mi hledat né&jaky
klub, a hlavné systém smén

v praci mi neumozrioval trénovat,
tak jsem chodil béhat a posilovat
do firemni posilovny. Vedle posi-
lovny je télocvitna, jednou jsem

nakoukl dovnitf a zjistil, Ze kolego-

3L

i vé chodi hravat florbal. Zeptal jsem
i se, zda bych mohl hrat s nimi. A tak
© jsem se dostal k florbalu.

i Jaké mate mimo florbalové

. sportovni konicky?

i Rodina, florbal, posilovani, b&hani,
turistika a sem tam si zahraji hru na
i potitadi. Vic toho ¢lovék uz nestiha,
¢ ikdyz by chtél.

i Jakou roli hraje podle vis

: spravna vyziva na efektivni

¢ fungovini téla?

i Velkou. Pokud ¢lovék ma vyvaze-
nou stravu, nemiva problémy se

i zazivanim ani vlastni vahou a miva
dost energie na své aktivity, dokaze
i rychle regenerovat.

Myslite si, Ze jsou suplementy

. dalezité?
¢ DaleZité jsou, pokud ¢lovek déla
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aktivitu nad rdmec svych moznosti
a chce se posunout dal nebo
doptedu vi, Ze dand aktivita je nad
jeho moznosti a suplementy mu

k tomu mohou pomoci. U vrcholo-
vého sportu to asi jinak nejde, kdyz
¢lovék chce posouvat své hranice.
Kdyz se bude sportovec
stravovat optimailné, mize se
podle vis obejit bez dopliiki
stravy?

Pravdépodobné se to zvladnout
da, ale suplementy cestu urychli

a zkrati a daji se s nimi lépe posu-
nout hranice svych moznosti.

Sam uzivate produkty z nabidky
VITALAND. Co pFesné a jak jste
s nimi spokojen?

Abych ze sebe mohl vydat maxi-
mum, pfed tréninkem pouZzivam
AMINOSTAR Whey Gainer
Actions. Po tréninku si davam
protein pro lep$i regeneraci,

a to AMINOSTAR Whey Protein
Actions. Chutové neni moc sladky
a postacuje k mé regeneraci.
Zkousel jsem i ALL STARS 100 %
Whey Protein, je dobry, ale na mé
moc sladky.

Aminokyseliny uzivam sem tam bé-
hem tréninku, hlavné tedy, kdy?Z si
jdu zacvicit a nasledné na florbal.
Nejradsi mam AMIX BCAA Micro
Instant Juice v pfichuti ananas,
protoze chutna opravdu jako dzus.
Kromé toho jsem vyzkousel

fadu dalsich produktd. PFi 70 km
pochodu jsem vyuZil sacharidové
gely a proteinové tycinky, protoze
béhem cesty se ¢lovék nechce moc
zdrzovat jidlem, kdyZz ma moZznost
nutri¢né vyvazené svaciny ve formé
geld a tycinek. Z gelt mi nejvice
chutnal XPOWER Carbogel XT, libi
se mi u néj kombinace magnesia

a taurinu. Magnesium slouzi pro
prevenci proti kfe¢im a taurin je
dobry na vydrz. Z tycinek preferuiji
AMIX Exclusive Protein Bar

v piichuti karamel-pistacie a karib-
sky pun¢. Mam rad i AMIX Sport
Power Energy Cake bar, a to pfi-
chut ¢erveny pomerant a tropické
mango. Obé jsou moc povedené.
Co mne neoslovilo je AMIX Rocks
Energy gel a ENERVIT Sport gel,
chutové mi pfisli oba stejné a nijak
zvla3t mne neoslovili.

Vyuzivate suplementy jako
doplnék béhem sportovni

aktivity nebo je uzivate i béhem
dne t¥eba jako doplnék vaseho

i jidelni€¢ku nebo nidhradu bézné
. stravy?

Spide suplementy vyuzivam ke
sportu, jen sem tam misto bézné
stravy.

Jaky méate nizor na iontové
napoje, Fada sportovcti pije na
tréninku jen vodu. Co vy na
florbale?

Na florbale a béhem posilovani piji
neperlivou mineralku. lontové né-
poje dopliiuji mineraly, které ¢lovék
pfi sportu ztraci, ale zatim jsem je
nezkousel.

Jak vypada vase potréninkova
regenerace?

Vétsinou si vezmu proteinovy napoj
a vecefi si udélam dle toho, jak moc
mé trénink zmohl. Pfevazné jim
jidlo bohaté na proteiny a néjaké
sacharidy. A hlavné se snazim mit
dost spanku. ®m

Profil:
Jméno a prijment:
JiFi Valasek

Vek: 31 let
Konicky: sport

a rodina
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" ZHUBNETE PROCISTETE ZBAVTE SE
PARKILO | TELO ZIMNI UNAVY
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