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BRANDON CURRY

V exkluzivnim rozhovoru pro
nas Casopis prozradil, kde se
bude pfipravovat na Olympii
ajaké pocity zazival coby vitéz
jedné z nejvyznamnéjsich
kulturistickych soutézi svéta.

LUKAS BRUNCLIK

Rika se, Ze k cili vas dovede ville
vyhrat, touha uspét a nutkani
naplnit svljj potencial. Jednim

z téch, kterym tyto schopnosti
nechybi je italentovany
sportovec z obalky tohoto cisla.

I HARDGAINER MUZE

BYT MOHUTNY

MoZn4 jste to s genetikou zrovna
nevyhrdli. To ale neznamend, Ze
se musite smifit s momentalnim
stavem. Mame pro vas 12 tipd,
diky kterym nastartuje budovani
hmoty i ten nejvétSi smolar.

JAK CVICi NOHY 1FBB

PRO ARKADY VELICHKO
Nohy Arkady Velichka patfi

K nejmohutné&jSim na soucasné
kulturistické scéné. Co se skryva
za tak neuvéfitelnym svalovym
rozvojem? Mozna | fakt, ze
Arkady nohy cvi€i opravdu rad.

48 NEJLEPSICH
OBJEMOVYCH CVIKU
(3. DIL)

Zavér uspésné trilogie prinasi
dalsi davku super efektivnich
objemovych cvikd s detailnim
popisem provedeni i tipy, jak
navysit intenzitu tréninku.
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Casopis v elektronické podobé
mozno zakoupit na www.alza.cz

52

54

62

64

72

NESKODNA
SUKRALOZA...

je tak bezpecn4,

jak jsme si mysleli?
Pouziti umélych sladidel je

v soucasné dobé natolik
rozSifené, Ze se s nimi setkAvame

bez nadsazky na kazdém kroku.
Jsou ale opravdu neSkodna?

DEJTE SE
TOUHLE CESTOU

Prenaseni velkych zatézi na
dlouhé vzdalenosti - itakhle
mUze vypadat efektivni funkéni
trénink. Zkuste svoji silu a kondici
podpofit pomoci nasledujiciho
cviCebniho programu.

9 zPUSOBU JAK
STIMULOVAT MOZEK

Sportovci stale hledaji cestu, jak
zlepsit svoji fyzickou vykonnost,
ale méli by se zaméfit i na svoji
mentalni kondici.

TY NEJLEPSI

SUPLEMENTY NA LETO
Brzy pfijdou ke slovu suplementy,
které se postaraji, abyste se

i béhem letni sezény udrzeli

v dobré formé.

POWERLIFTER

DOMINIK KOVALCIK
Jeden z naSich nejuspésnéjSich
predstavitel( této sportovni
discipliny ma na svém konté
momentalné tfi narodni rekordy,
co na sebe prozradil v rozhovoru
pro nas casopis?

PRAVIDELNE
RUBRIKY

7 NAPSALI JSTE NAM
Vybirame z vasich e-maild
i ohlast na socialnich sitich.

8 CO SE CHYSTA
Na co se mdZete t&3it? Tentokrat
v siti naSeho zajmu uvizl chystany
e-book o legendarnim kulturistov
Stefanu Oroszovi.

14 BUDUJTE HMOTU

Poradime vam, jak budovat
svaly pomoci funkéniho tréninku
s landminem.

15 CESTA K VYSLEDKUM

Vime, jak zhubnout bez béhani.
Moznosti mate hned nékolik.

A bez béhaciho péasu to
rozhodné puijde.

68 ZENY V POSILOVNE

Lea VrSecka se tentokrat zaméfilc
na cvié¢enf v téhotenstvi, stravu
b&hem IéCeni Urazu, spravné
dychani a jako specialni cvik
zvolila roznoZovani vleze.

70 ZEPTEJTE SE

ODBORNIKA

Profesionalni zavodnik Andy
Haman o tréninku pazi - poradi
vam, jak zvysit objem biceps(

i triceps(, a prinasi rady
ohledné frekvence procviceni
téchto partii.
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