SUPLEMENTY

Il)llligl’\TEﬁNiKY
P nahrazky jidel
P kreatin

P glutamin
P olej z Inéného seminka

M JAK NA TO: Pokud jste opravdu zacatecnik,
brzy pozndte, ze diky zvysenému pfijmu ener-
gie (ze sacharidi, bilkovin a tukil) pfiberete na
véze velmi snadno. Prasky, nahrazujici denni
jidla, jsou lehce stravitelné, vysoce vyzivné, ob-
sahuji véechny tfi makroziviny a mohou byt
snadno pfipraveny a konzumovdny mezi jidly.
B EFEKTIVITA: Zagdteénici mohou nabrat
5-8 kg kvalitni svalové hmoty béhem 12-16
tydnii. Je ale také pravdépodobné, Ze se zvysi

i zdsoba télesného tuku. | pfesto naberete kva-
litni zdklad, ktery vdm pomuze vytlacit tézsi za-
vazi, coz znamena vétsi a silnéjsi svaly.

M JAK TO FUNGUJE: Ndhrazky jidel obsahuji
velké mnozstvi bilkovin, vitamin( a minerdla.
Sacharidy jsou ponékud osizeny. Pfipravte si je
proto s nizkotuénym mlékem, dZusem nebo
ovocem. Kreatin vém snadno mize pomoci na-
brat 3 kg hmoty a glutamin podporuje vytva-
Feni glykogenu, délezitého skladu sacharidd,
ktery podporuje obnovu svali. Zaéatecnici
mohou pouzit také 2-3 lzice Inéného oleje, bo-
hatého zdroje omega-3 nasycenych kyselin,
které nejenze pomdhaji udrzovat hladinu gluta-
minu, ale bojuji také proti zanétim.

B DAVKOVANI: Pokud nedokdzete sporddat
$est plnohodnotnych jidel denné, zkuste dopo-
ruéované ndhrazky. V potréninkovém jidle pri-
jméte 3-5 g kreatinu a 5 g glutaminu pred i po
tréninku. Abyste navysili piijem energie a udr-
eli své svaly zdravé, pridejte do koktejld
1-3krat denné 1 IZici oleje ze Inéného seminka.

POSILENI SUALD

P kreatin
» ZMA

P bilkovinny koncentrat

P fosfatidulserin
P vitamin C
P vitamin €

M JAK NA TO: Sila svald, defino-
véna jako nejvétsi mozné zavazi,
které dokédZete najednou uzved-
nout, by neméla byt zaménovana
s jejich velikosti, kterd je dosaho-
véana trochu odlisnymi tréninko-
vymi postupy. Obé dveé se viak
spoléhaji na podobné suplementy
a spravnou vyzivu.

B EFEKTIVITA: Neocekavejte,
Ze se vam pfes noc podafi zvysit
hmotnost zavaZzi na bencpresu

o 25 kg. Mizete se ale spoleh-
nout na 10% pfirastek hmotnosti
véech zavazi béhem nékolika
tydnd. Pokud na bendi zvedate
125 kg, zvyste hmotnost na

140 kg. Drep zvyste na 170 kg
misto 150 kg. Pamatujte si, Ze
zakladem silového tréninku je jen
3-6 opakovdani, coZ svaly nejvice
stimuluje.

M JAK TO FUNGUJE: Neexis-
tuje Zadna jina Zivina, kterd tak
efektivné podporuje svalovou
silu, jako je bilkovina. Pokud jste
o tom pfesvédé&eni, pak zbytek je
Gplna hracka. Kreatin zvy3uje
energii. Jedna z dalSich oblasti.
kterd dokaze zvysit silu svald, je
kontrola hladiny katabolického
hormonu kortizolu. Je tfeba za-
méfit se na jeho minimalizaci.

Jedna ze studii prokédzala, ze zvy-
seny pfijem vitaminu C po tre-
ninku kortizol snizoval. Jind studie
zase ukazala, Ze velmi vysoké
davky vitaminu E (uZivané jednou
denné v prabéhu dvou tydnu)
dokazaly sniZit aktivitu kreatinki-
nézy (ukazatel poskozeni svalo-
vych vidken). Snizeni poskozeni
svalll vlastné znamena navyseni
jejich sily. Fosfatidylserin a gluta-
min jsou dal3imi UspéSnymi bo-
jovniky proti kortizolu. Fosfatidyl-
serin dokaZze omezit jeho vznik

a pokud mate vylucovani korti-
zolu pod kontrolou, hladina tes-
tosteronu se zvysuje, coz vyrazné
zvysi silu vasich svald.

B DAVKOVANI: Budete urcité
potfebovat 3 g bilkovin na kazdy
kilogram vasi t€lesné vahy denné
a k tomu vam pomohou proteiny.
ZMA uZivejte podle navodu na
obalu, doporucujeme ho brat ho-
dinu pfed spanim nalacno, coZ
podle studie, provedené na hré-
¢ich amerického fotbalu, zvySuje
silu svald. Uzivejte 400 mg fosfa-
tidylserinu pred tréninkem,
potom 1000 mg vitaminu C,

800 m.j. vitaminu E a 3-5 g krea-
tinu v potréninkovém koktejlu.

Béhem nékolika tydnu
dokdzete zvednout zatez
tézsi az o 10 procent.
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