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LOVEC ZIVOTNICH SNU
PAVEL SALITROS

Tvrdi, Ze Zivot je dobrodruzstvi
a honba za zivotnimi sny. Za
témi svymi dokéaze jit skutecné
vytrvale. A jeS§té pomaha
realizovat sportovni sny svych
svéiencl. Co na sebe prozradil
Pavel Salitros.

ODCVICENO

ZA 30 MINUT

Nedostatek ¢asu neni adekvatni
omluvou pro vynechani tréninku.
Poradime vam, jak sestavit
cviCebni jednotku, diky niz
zvladnete efektivni trénink za
pouhych 30 minut.

SRDECNE POZDRAVY
Z BELORUSKA

O svém jidelniCku, predsoutézni
pripravé, chybach v tréninku

I o rodinném Zzivoté se

v exkluzivnim €lanku pro nas
Casopis rozpovidal Uuspésny
profesionalni kulturista

Alexej Sabunja.

48 NEJLEPSICH
OBJEMOVYCH CVIKU
(2. DIL)

PokraCovani Uspésné trilogie
pfinasi dalsi davku super
efektivnich objemovych
cvik( s detailnim popisem
provedeni i tipy, jak navysit
intenzitu tréninku.

METABOLICKA
ADAPTACE

Dieta sportovcl s sebou pfinasi
fadu nepfijemnych jevl a jednim
Z nich je i tzv. metabolicka
adaptace, lidové feceno
~Zpomaleni metabolismu“. Pro¢
K nému dochazi a jak se mu
mUlzeme vyhnout?
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54 5 VECI, KTERE_
BYSTE MELI DELAT

PO TRENINKU

Tyto jednoduché tipy vam
pomohou se zavérem tréninku,
umozni doplnit energii po
cvieni a pfipravit se na dalSi
optimalni vykon.

58 JiST €I NEJIT PO
AEROBNIM TRENINKU

Je ranni béhani ucinngjsi, nez
kdyZ si pljdete zabéhat v jinou
denni dobu? Do jaké miry ma
jidlo konzumované pred aerobni
aktivitou vliv na spalovani tuk(?
Hledejte s nami odpovéd.

60 SACHARIDY

A BUDOVANI HMOTY
Jak optimalizovat budovani
svalové hmoty ve vazbé

na mnozstvi sachariddi
obsaZenych v jidelnicku?
Pomohou vam vysledky
ovérenych studii i nazory
renomovanych odbornikd.

66 ZIVOCISNYM
BILKOVINAM i
VSTUP ZAKAZAN
Rostlinné zdroje bilkovin
se stavaji velmi oblibenym
a vyhledavanym sortimentem.
NeZ se pro néktery z téchto
suplementll rozhodnete,

meéli byste ale mit dostatek
vstupnich informaci.
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PRAVIDELNE
RUBRIKY

NAPSALI JSTE NAM
Vybirame z vasich e-mail(
i ohlasli na socialnich sitich.

CO SE CHYSTA

Na co se mizete tésit, jaké
vas Cekaji soutéze a co je
nového na poli amatérské

i profesionalni kulturistiky.

INFORMACE PRO VAS
Novinky z tréninku i vyZivy,
vysledky nejnovéjsich studii.
VSe, co vas zajimé - prehledné,
stru¢né a jasné!

BUDUJTE HMOTU
Poradime vam, jak prekonat
stavajici rekord ve shybech
pomoci jednoduchého triku.

CESTA K VYSLEDKUM
Zéakladnim pilifem Uspéchu

sportovce je dislednost. Vite, jak
ji upevnit?

ZENY V POSILOVNE

Lea VrSecka se tentokrat
zameéfila na keto dietu, cvieni
v téhotenstvi, frekvenci tréninku
a jako specialni cvik zvolila
stfidavé viny s lanem.

ZEPTEJTE SE
ODBORNIKA

Profesionalni zavodnik Joel
Stubbs o cvi¢eni s kladkami -
v ¢em je tento trénink pfinosny
a pomdze vam budovat
svalovou hmotu?

PTEJTE SE,
ODPOVIM PRIMO

Jak stimulovat rozvoj
hamstringll a s ¢im poditat,
kdyz budete nuceni snizit
prijem bilkovin? Skute€¢né méa
rozcviceni tak zasadni vliv na
efektivitu tréninku? A je mozné
naplno posilovat po poranéni
bederni patefe?
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