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NABRANI
HMOTY

P bilkovinny koncentrat

P sacharidovy koncentrat
P kreatin

» ZMA

P arginin

B JAK NA TO: Trik, jak nabrat dalsi sva-
lovou hmotu, spociva v dosazeni pozitivni
energetické bilance ke konci dne, pFi-
¢emz jsou dodavany bilkoviny ke stavbé

a regeneraci svalovych bunék. Zakladem
je 5-6 jidel denné, ze kterych jsou 2-3
jidla pfipravena z koncentrati. Také po-
trebujete hormondlni podporu pomoci
ZMA (zinko-horecnaty komplex), argininu
a kreatinu pro maximalni rust.

B EFEKTIVITA: Pokud zaznamendte
staly narust vasi télesné hmotnosti, zna-
mena to, Ze jste na spravné cesteé. Ziska-
vani kvalitni svalové hmoty se vyznacuje
ndrustem hmotnosti o alespon 0,5 kg
kazdé 2-3 tydny.

B JAK TO FUNGUJE: Kreatin zvysuje
silu a podporuje procesy ve svalové tkani.
ZMA zvysuje hladinu testosteronu.

V kombinaci se syrovatkou a rychle vstre-
bavanymi sacharidy pred a po tréninku
chrdani ZMA svaly pred poskozenim a roz-
kladem na energii pri ndroéném tréninku.
Arginin podporuje produkci rastového
hormonu a zvysuje proudéni krve do
svald.

B DAVKOVANI: Vyzkousejte ddvku
30-40 g bilkovin smichanych s 50-80 g
sacharidového koncentratu pred a po tre-
ninku. Do potréninkového koktejlu pridej-
te 3-5 g kreatinu. Pred tréninkem
uzivejte 3-5 g argininu a dalsi 3-5 g si
dejte pred spanim. ZMA uzivejte podle in-
strukei na etiketé, a to asi 1 hodinu pred
spanim nalacno.

2.

SUPLEMENTY

P koktejl se syrovatkou a bilkovinami

P rozvétvené aminokyseliny

P guggulsterony

P capsaicin (vgtazek z palivgch paprik)

P vapnik

B JAK NA TO: Snizeni mnozstvi pfi-
jaté energie a podpora jejiho vydeje
béhem kardiotréninku a tvrdého cvi-
¢eni v posilovné jsou zakladni kroky,
smeérfujici k tomuto cili. Skuteénym ta-
jemstvim uspéchu je viak zachovani
svalové hmoty podporujici metabolis-
mus, kterd se muize snadno béhem die-
ty ztracet. Bilkovinné suplementy a do-
plfiky podporujici ztratu tuku a meta-
bolismus jsou zdkladem soupravy. Brzy
pozndte, ze uchovat si svalovou hmo-
tu, zredukovat prebytecné kalorie a jist
méné je docela jednoduché.

B EFEKTIVITA: Zacnéte s vyloucenim
rafinovanych cukr( z vaseho jidelnicku
a zakazte si pfijimat nadbytek tukd

z potravin. Pfed spanim vynechejte sa-
charidy, v dalsich jidlech prijméte jen
poloviéni mnoZstvi sacharid( a 4—6krat
tydné zafadte kardiotrénink po dobu
35-45 minut. Pravidelné se vazte

a vzdy se snazte docilit ztraty 0,5-1 kg
tydné. Pokud ubyvate na vaze

o 1 kg/tyden a zaznamenavate velkou
unavu nebo ztratu sily, pak zvyste pfi-
jem sacharidd, nebo vynechejte né-
které z kardiocviceni. Na spravné cesté
jste jen tehdy, pokud se citite télesné
dobrfe. Pokud se vam nedari snizovat
vdahu, budte na sebe pfisnéjsi a pre-
starite se prejidat.

B JAK TO FUNGUJE: Bilkoviny po-
mahaji predchdzet ztraté svaloveé
hmoty a kdyzZ snizite pfijem energie,
musite pfijem bilkovin zvy3it. Nedavna
studie ukdzala, Ze vysokoproteinova
dieta skladajici se pfevazné ze syro-
vatky méla za ndsledek vy33i ubytek
hmotnosti, nez vysokoproteinova dieta
zalozena na konzumaci cerveného
masa. Jeff Feliciano, odbornik na spor-
tovni suplementaci, také doporucuje
aminokyseliny s rozvétvenym retéz-
cem (BCAA): ,Poskytuji totiz facdu

vyhod, zejména pomadhaji zachovat
svalovou hmotu béhem diety. Cim
tvrdsi je trénink a dieta, tim dalezitéjsi
je jejich pfijem.” BCAA, tj. leucin, iso-
leucin a valin, jsou spalovany misto sa-
charidq, jejichz pfijem je omezeny,
¢imz dochazi k uspofe bilkovin ze sva-
lové hmoty. Feliciano je také nadSen
ucinky capsaicinu (vytézek z papriky).
.Capsaicin sniZzuje pocit hladu a pod-
poruje metabolismus, coZ znamena,
Ze spalujete mnohem vice tukd.” Spor-
tovci dodrzujici dietu potfebuji také
prijimat stimulatory cinnosti stitné
Zlazy. Feliciano fika: ,Guggulsterony
pomahaji zachovat normalni funkci
stitné Zlazy, kdyz se sniZi hladina inzu-
linu (vysledek nizsiho pfijmu sacha-
ridt). Casto se stdva, Ze se hladina
hormont &titné Zlazy a rychlost meta-
bolismu béhem diety snizi, Cemuz
muzZe guggulsteron zabranit.”

Vyzkum Michaela Zemela, profesora
vyzivy a mediciny na University of Ten-
nessee (Knoxville), odhalil, Ze dieta bo-
hata na vapnik z mlécnych vyrobku
prispiva k ztraté tuku. Alternativou jsou
vapnikové suplementy. Stejné tak jako
mlécné vyrobky totiZ télu pomahaji udr-
Zet metabolismus ve vyssich otackach,
coZ znamena, Ze télo ztraci schopnost
ukladat si energii v podobé tuka.

W DAVKOVANI: Zvyste denni pfijem
bilkovin na 3 g na kazdy kilogram té-
lesné vahy, abyste zabranili ztratam
svalové tkané. Bilkovinné koncentraty
jsou tou nejsnaZsi cestou a neobsahuiji
tuk ani sacharidy. Doplite 5 g BCAA
pred kardiotréninkem o doplinék s ob-
sahem capsaicinu (50 mg 2-3krat den-
né). Denné zvyste pfijem vapniku na
1000 mg, rozdélenych do tfi davek,
prijimanych vzdy s jidly. Konzumujte
60 mg standardniho guggulsteronu tfi-

krat denné.
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