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HORÍ TUKY, 
NEBO PENĚŽENKA?
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KDY POMÁHA 
A KDY NIČ 

FORMU

INDUS7

LETNÍ 
JÍDELNÍČEK 
BEZ ZTRÁTY

SVALU

F

Tři dekády disciplíny a tvrdé 
dřiny - Slavoj Bednár se dnes muže 
pochlubit pravděpodobně nejdelší 
aktivní soutěžní kariérou v historii 
světové kulturistiky.

Chcete mít formu do plavek a bojíte 
se o tvrdě vydřenou svalovou hmotu? 
Praktické tipy na letní stravování
I 12 o bez extrémů.

Má V létě smysl změnit trénink?

Hasič Jakub O prioritách mezi činkou 
v , -a požárem.

Pravda O spalovačích.

Rozhovor S MMA šampionkou UFC

Postřehy trenérky, která má mezi 
. vv = = 1 • =svými svěřenci I dorostence a juniory.

Rozhovory se závodnicemi.
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Na letošních pódiích zaujal
/ 1 1 . , , V VE # #závodník, který nápadné připomíná

legendárního Franka Zanea •i

PRAVIDELNE RUBRIKY

Kde se vzaly Andersonovy dřepy?

171 i • • • , • W IW I •fKdy kardio aktivity ještě pomáhají
1 y v -a kdy už škodí?

Tentokrát tu pro vás máme recept 
na letní gyros bowl S tzatziki.

Trojnásobný mistr České repub­
liky otevřeně o svém přístupu 
k tréninku důležitosti techni--1 I III 11%44) .4 CICAT LW LCCI II 

ky, procítění svalů i mentálním 
nastavení. 10

n | I W T #Pozvánka na akce pořádané
Českým svazem naturální 
kulturistiky a fitness a informace 
O těch, které již proběhly.

Reportáž ze soutěže PCA Trilands.

Rozhovor se závodníkem 
federace ICN.

T•iri I V TFTNovinky Z Federace českého 
silového trojboje.

70

Závodník V bench pressu dokazuje, 
že i po padesátce můžete posou­
vat svoje hranice.

I IT VTVLEI 1 I1 Pokud chcete vědět, jak dosáhnout 
optimálních výsledků, ptejte se 
toho, kdo VÍ, jak cvičit i jist, a umí
svoje vědomosti předávat
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