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NAPSALI JSTE NAM
Pfibéhy, napady

a postfehy z vaSich
dopist.

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE PRO VAS
Vite, zZe...

ZEPTEJTE SE
ODBORNIKA
Zbavte se zlozvykd.

TRENINK
Mrtvy tah a rlst.

BUDUJTE
Sila + objem.

BODYMARKET
Novinky v suplementech.

ZPUSOB CVICENI
Spalujte tuky na kole.

HAMSTRINGY

Jedné se o svalovou
skupinu, ktera byva €asto
pfehlizend, prinejlepSim
jim musi stacit par sérii
zakopavani na konci
tréninku.

MARGITA ZAMOLOVA
- PRESTUP DO KTG.
PHYSIQUE BYL TOU
SPRAVNOU VOLBOU!
Margita ndm, spolecné se
svym manzelem, poskytla
unikatni rozhovor, kdy
poodhalila svoji sportovni
pfipravu a nechala
nahlédnout i do svého
soukromého Zivota.



36 ZADA PLNA SiLY
Dnes je na fadé trénink
zad!

44 MOZOLANI
PRO 2016
Vitézem ktg. do 212
liber se stal Sami
Alhaddad.

50 ZACATKY A KONCE
Specialni tréninkovy
program.

64 RED BULL
Pokojny bojovnik
- Jakub Voboril.

68 SANDOW

- KULTURISTICKA
SUPERHVEZDA
Vzdavame hold
vyjimecnému muzi,

I ktery se skryva za
bronzovou soskou,
otci moderni kulturistiky
- Eugenu Sandowovi.

74 MISTROVSTVI
CESKE REPUBLIKY
DOROSTU
A JUNIORU PRO
ROK 2016
Absolutnim vitézem
ktg. kulturistika juniord
se stal Jifi Kocvara.

86 PTEJTE SE,
ODPOVIM PRIMO
Eliptical vs. rotoped;
Odbouréavani tukové
vrstvy; ZvySovani
} télesné hmoty.
Cislo 10/2016 vychazi 22. zaFi 2016

Z OBSAHU PftiSTiHO CISLA 88 POSILOVANI PRO

Kofein je... ¢ Tento vSestranny stimulant zvladne oddalit vy€erpani, zvysit silu, ZENY S LEOU
podpofit regeneraci a usnadnit spalovani tukovych rezerv. VRSECKOU

Zaklady vyzivy  Ktomu, aby byla vaSe strava spravné vyvazena, potrebujete Hypermobll,lta;
odpovidajici znalosti o zakladnich slozkach vyzivy. Barefootove boty;
Cviceni seniord.

Cvik mésice: stahovani
provazl pres hlavu.

Cas na sélo trénink * Zkuste naSe tfi intenzivni techniky a dosahnéte vycerpani
svalll i bez dopomoci tréninkového partnera.

Deset nejlepsich cvikd na nohy * Sestavilijsme seznam deseti nejlepsich cvikd

na stehna i Iytka! 90 PORAPNA )
o o . . , . B Osobni trenér
Privodce svétem probiotik pro sportovce 1 Ve stfevech mate miliardy bakterii ve fithess

a pravé ony mohou podpofit nebo naopak narus// vas trénink.
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