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První slovenský profesionál 
kategorie men's physique 
má zkušeností z tréninku na 
rozdávání a dnes vás provede 
procvičením břišních svalů.
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Tedno je jisté, svaly vám 
nenarostou přes noc, ale když se 
budete držet následujících rad, 
máte možnost se výrazně zlepšit 
během několika týdnů.
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NA OLYMPU
Nejen o letošním ročníku 
prestižní kulturistické soutěže 
se v rozhovoru pro náš časopis 
rozpovídal druhý nejúspěšnější 
slovenský závodník v historii 
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V KULTURISTICE
Zvyšte náročnost každého cviku 
a podpořte intenzitu tréninku 
pomocí posilovači gumy! Pomůže 
vám к tomu následující cvičební 
program.
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JENŠÍK
Celkem šestkrát nastoupil do 
oktagonu, z toho čtyřikrát vyšel 
ven jako vítěz. Vždycky chtěl mít 
velké svaly a dřinu s činkami si 
vysloveně užívá.
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46 OBJEMOVÝ SPECIAL
Bez ohledu na to, jestli vám 
jde o skutečně velké objemy 
nebo jen chcete nabrat pár kilo 
svalů, inspirujte se následujícím 
tréninkovým programem.

54 ŠTEFAN OROSZ -  
NÁVRAT PRO ANIČKU
V roce 2006 ohlásil konec 
soutěžní kariéry, ale trénovat 
nikdy nepřestal. Dnes mu táhne 
na padesát a nedávno ohlásil 
svůj návrat na soutěžní pódia.
Co přivádí legendárního kulturistu 
zpět к závodění?

58 CALEB BLANCHARD
„N ej důležitějším aspektem 
tréninku je úsilí, “ říká profesionální 
kulturista v kategorii do 212 liber 
a populární model. Jak vypadá 
jeho trénink nohou a co plánuje 
do budoucna?

64 SACHARIDOVÁ
SUPERKOMPENZACE
Tato nutriční metoda, ve 
sportovní dietologii známá už 
od šedesátých let minulého 
století přináší efektivní výsledky 
sportovcům celé řadě disciplin. 
Těžit z ní mohou i kulturisté.

66 „JSEM NA PRAHU
PADESÁTKY, ALE CÍTÍM 
SE NA DVACET,“
říká Braňo Šipikal, který má 
za sebou přerod z obézního, 
nemocného a nervózního člověka 
ve sportovce bez pivního břicha 
s pružným, silným tělem.
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PRAVIDELNÉ
RUBRIKY

6 NAPSALI JSTE NÁM
Vybíráme z vašich e-mailů 
i ohlasů na sociálních sítích.

7 CESTA К VÝSLEDKŮM
Co dělat, aby vaše Vánoce 
byly šťastné a veselé, nikoliv ve 
znamení nadbytečných kilogramů 
a prolenošených dnů?

8 ZPĚT К ZÁKLADŮM
Cviky na zadek nejsou jenom 
estetická záležitost. Máme pro 
vás pět takových, které byste do 
svého tréninku měli zařadit.

9 KVALITA NADE VŠE
Tento kruhový trénink zapojí 
každou hlavní svalovou skupinu 
a umožní vám dosáhnout 
špičkové intenzity v závěru 
cvičení.

12 ZE SVĚTA SÍLY
Ohlédnutí za událostmi v silovém 
sportu.

13 OHLÉDNUTÍ
Anton „Tony“ Podškubka oslavil 
7. srpna už 70. narozeniny.
U příležitosti tohoto životního 
jubilea se začal připravovat na 
soutěž. Kulturistice zůstává věrný.

72 ŽENY V POSILOVNĚ
Lea Vršecká se tentokrát zaměřila 
na domácí trénink a posilování 
v těhotenství. Jako speciální cvik 
nabízí mrtvý tah na jedné noze.
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