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TRENINK HRUDNIKU

S ALESEM BURSOU
Za sportovnimi Uspéchy
profesionala AleSe Bursy stoji
nejenom smysl| pro disciplinu,
bez kterého se v kulturistice
neobjedete, ale také potfebna
mira flexibility.

LUDEK NOSEK

Tézko byste v historii
Ceskoslovenské kulturistiky
hledali osobnost, ktera se

0 rozvoj tohoto sportu zaslouzila
takovou mérou jako pravé on.

14 DNU KE
ZDRAVEJSI STRAVE

Vyuzijte jednoduché, uzitecné
tipy, které vam pomohou zvladat
zasady zdravého stravovani.

BEZ BOLESTI

NENI POKROKU,

fika profesional federace NABBA
Stanislav German, ktery se

s vami podéli o svoje zkuSenosti

s technikami na zvySeni intenzity
tréninku.

CHRANTE SI RAMENA
Ramenni klouby patfi

K nejzranitelng&j§im a pfitom hraji
v tréninku tak ddlezitou roli,
naucte se je spravné chranit.

OBJEMOVE
SUPLEMENTY

Jde vam hlavné o objem nebo
hraji roli i tvary? Sezndmime
vas se suplementy a jejich
kombinacemi, které vam
pomohou dosahnout vasSich
individualnich cild.
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CO DNES ZNAMENA
KLASICKA

KULTURISTIKA?

Klasicka kulturistika se od té
véahové IiSi pfedeviim svymi
naroky naysymetrii a estetiku
postavy. Cemu by méli zastupci
této kategorie béhem pfipravy
veénovat nejvétsi pozornost?

SPORTOVEC
A HISTORIK
STANISLAV SLIMAK

Kulturistika mu u€arovala nejen
jako cesta k aktivnimu Zivotnimu
stylu, ale probudila v ném zajem
0 historii tohoto sportu u nas.

HUNGER GAMES
Urychlete budovani svalové
hmoty a spalovani tukd tim, Ze
porozumite tomu, pro€ méate hlad
- ajak ho mlzete kontrolovat.

MOTIVACE VAS DONUTI

SE NEVZDAT,

fiké juniorsky mistr republiky

v kategorii Men's Physique
Tomas RUziCka. Prectéte si jeho
nézory na silu a vliv motivace

| vypravéni o cesté ke zlaté
medaili na soutézi.

SPANEK VS.

TESTOSTERON

Hladina testosteronu a spanek
jsou spolu Uzce spjaty.
Nepodceniujte proto ddlezitost
kvalitniho odpoc€inku.

5 REKORDU

PETRA MARECKA

Po dvou mésicich tréninku vyhral
MCR, po &tyfech mésicich
pfekonal vice neZ deset tet

stary narodni rekord...Usp&sna
sportovni kariéra vzpérace Petra

Marecka ale za¢ala mnohem dfiv.

VEGANI BUDUJI
SVALOVOU HMOTU

Mohou se vegani v posilovné
dockat podobnych tspécht
jako lidé konzumujici maso?

64 NA POCATKU
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BYLO 155 KILO
Cesta ke zdravému Zivotnimu
stylu v podani Ludka Gercaka.

ABSOLUTNI PAR

...tak bychom mohli popsat vitéze
MCR kategorie Physique Jana
Tyrka a jeho pfitelkyni Michaelu
Bauerovou, ktera si odvezla zlato
v kategorii bikiny fitness,

PROVEDENI CVIKU VS.

INTENZITA TRENINKU
Jak spolu tyhle dvé veliciny
souvisi? A do jaké miry jsou
schopné ovlivnit dosazeni
kvalitnich tréninkovych vysledkd?

PRAVIDELNE
RUBRIKY

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

CESTA K VYSLEDKUM
Dosahnéte nejlepSiho napumpovani
svého Zivota diky tréninku

0 vysokém poctu opakovani.

ZPET K ZAKLADUM
Vdechnéte pomoci speciélni
techniky novy Zivot bench pressu
a diepdm.

KVALITA NADE VSE
Pokud mate doséhnout opravdu
kompletniho rozvoje postavy,
pak byste neméli v posilovné
nic zanedbat.

ZE SVETA SILY
Ohlédnuti za udalostmi
v silovém sportu.

ZENY V POSILOVNE

Lea VrSeeka se tentokrat zaméfila
na hubnuti po porodu, cvic¢eni
Animal Flow a konzumaci ovoce
v jidelnic¢ku sportovcl. Jako
specialni cvik bicepsové pfitahy
na horni kladce.
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