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-MNOHDY ROZHODUJE
JEDNA RANA“

fikd v rozhovoru pro nas

gasopis KARLOS TERMINATOR
VEMOLA. Ve valné v&tsing
pfipadd je to pravé jeho rana

a diky ni si na své konto pfipisuje
dalSi vitézstvi.

-KAZDY USPECH
ZACINA ODHODLANIM
TO ZKUSIT,“

fik& Patrik Lebr, kterého - jako
mnoho dalSich - pfivedla

K posilovani touha nabrat svaly.
A vy méate jedineCnou moznost
inspirovat se jeho, do detaild
rozepsanym, tréninkovym
programem.

OHLEDNUTI ZA
JARNI SEZONOU

Vysledkové listiny znate,
medaile jsou rozdany. A jak jsou
na tom néktefi z GspésSnych
zavodnikl? Zeptali jsme se
Petra Myslivce, Jana Tomaska
a Josefa Kvétoné + jako bonus
pfidame postfehy jednoho
debutanta - Davida Sadka.

RYCHLE LETNI
RECEPTY PODLE

HONZY HALASZE

Cesta ke sportovnim vysledkdim
je dlazdéna dfinou ve fitku

a v zadném pfipadé se neobejde
bez vhodné stravy.

NAPUMPUJTE PAZE
Doséhnéte opravdu explozivniho
rGstu svall diky tréninku, ktery
zapoji kazdou pazi zvlast. Jestli
mate na plazi zazafrit, je nejvyssi
Cas ve cviCeni pfitvrdit.
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5 NEJLEPSICH
SPALOVACU TUKU

...bez obsahu stimulantd.

Pokud chcete spalovat tuky, ale
nepotfebujete k tomu stimulaéni
Gcéinek, mame pro vas pét tipt na
suplementy, které vam pomohou
ziskat kontrolu nad chuti k jidlu.

ALES BURSA V ARENE
S GLADIATORY

Jak se ziskem profi karty (ne)
zmenil Zivot letoSniho Uspésného
debutanta mezi profesiondly?
,PFiSti jaro chci definitivné
bojovat 0 medaile,” vzkazuje
svym fanouskdm jeden z nasich
nejvétsich soucasnych talentd.

PRUVODCE SVETEM

AMINOKYSELIN

Vite, jakou funkci maji jednotlivé
aminokyseliny a jak pomahaji

v procesu vystavby svalové tkané?

KVALITA V KAZDEM

OPAKOVANI

»Genetiku musite podloZit kvalitnim
tréninkem,* fika LIBOR VOBORNIK.
Ackoliv patfi ke sportovelim, k nimz
byla genetika $tédra, nespoléha na
vrozené dispozice.

6 PRAVIDEL PRO
SPALOVANI TUKU

Oveéfenych informaci, za nimiz
stoji védecké poznatky, neni nic
dost. Tyhle vam pomohou uzit si
léto ve skvélé formé.

CESTA K USPECHU

Vitéz prvniho ro€niku soutéze
Arnold Transformation Challenge
se stal vzorem pro tisice lidi.
Ctyfiactyficetilety John shodil
vice nez 70 kilo.

NEZAPOMINEJTE

NA VITAMIN D
Vitamin D si naSi pozornost
rozhodné zaslouzi, pficemz
v béznych potravinach ho
moc nenajdete.

PRAVIDELNE
RUBRIKY

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

8 RYCHLE A EFEKTIVNE
Vyuzijte jednoduché rady pro
zvySeni rozsahu pohybu, ¢imz
soucasné urychlite budovani
hmoty i sily.

9 CESTA K VYSLEDKUM
Chcete zlepsit svoje béZecké
vykony, a navic zvysit silu?
Tajemstvi se skryva v tom, ze
Zujete boty.

12 SVET SUPLEMENTU

Suplementace citrulin malatem

trénink s mensi bolestivosti svald.

13 DO FORMY

Pétiminutovy trénink bficha se vam
v tomhle obdobi bude jisté hodit.

14 BUDUJTE HMOTU

Zercherovy dfepy predstavujijednu
z nejefektivnéjsich verzi drepd,
jakou si dovedete predstavit.

68 ZENY V POSILOVNE

Lea VrSecka se tentokrat zaméfila
na low-carb stravu, nacasovanijidla
a obdobi po dieté. Jako specialni

cvik zvolila Zabaky na pase.

70 ZEPTEJTE SE

ODBORNIKA

Profesionalni zavodnik Craig
Richardson na téma: ¢im to je, Ze
vitézové vyhravaji.

72 ZE SVETA SILY

Ohlédnuti za udalostmi
v silovém sportu.
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