
14 TOMÁŠ BURES
Necvičil, aby byl ověnčený tituly.
Přesto (nebo právě proto?) vyhrával. 
Šestkrát získal titul absolutního vítěze. 
Dvakrát na MČR a ME, jednou na MS, 
jako první Čech se zúčastnil legendární 
soutěže Mr. Universe a výsledkem bylo 
opět absolutní vítězství, zvítězil i na 

' Mr. Olympia Amateur a od roku 2011 
je profesionálem IFBB,

20 CO BYSTE MĚU VĚDĚT 
0CR0SSFÍT0VĚM TRÉNINKU
Crossfií je moderní sport, který 
spojuje posilovači trénink s výzvami, 
soutěžením a cvičením ve skupině. 
Kombinuje zábavné cvičení s efektivním 
tréninkem na rozvoj síly a kondice.

22 CROSSFfT TRÉNINKY
p r o  k a žd o u  p ř íležito st
Grossfit nabízí celou řadu benefitů, 
které bezpochyby uvítáte, neboť tím 
nejviditelnějším je odbourávání tuků. 
Váš metabolismus se dostává do 
fáze, kdy tělo spaluje kalorie a tuky 
efektivněji než při jakémkoliv jiném 
typu tréninku.

2G VYZRAJTE NA KALORIE
Studie ukazují, že množství tukové 
tkáně v těle je ovlivněno mnoha faktory 
nejenom tím, kolik tuku konzumujete.

32 F0T0REP0RT JOSEFA AOLTA
Kalifornie coby Mekka kulturistiky 
přitahuje pozornost příznivců tohoto 
sportu už desítky let. Jak to vypadá, 
když se na návštěvu „slunečného státu" 
vydá u příležitosti druhého ročníku 
soutěže Legion Sports Fest Pro výprava 
kulturistů z Čech?
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36 Ж  MBRUTÁLNÍ RAMENA?
■ Především se neobejdete bez 

důkladné přípravy. Trénink 
s vysokou zátěží a o extra intenzitě 
vyžaduje prohřáté a rozcvičené 
svaly i klouby.

39 SUPLEMENTY POSILUJÍCÍ 
NOVOROČNÍ PŘEDSEVZETÍ
Podle dostupných statistik patří 
к nejčastějším novoročním 
předsevzetím posledních let 
„být fit/zdravý" a „zhubnout". 
Pomůžeme vám s obojím.

42 TOMM V055 - 0 0  KULTURIS 
К BOJOVÝM UMĚNÍM
„Jsem rád, že jsem se nikdy 
nevzdal svých snů a díky tomu 
mohu žít svůj vysněný život, " říká 
hollywoodský herec Tomm Voss.

48 JAK FUNGUJÍ PŘEOTRÉNMOVÉ 
„NAKOPÁVAČE“?
Je možné navýšit sportovní 
výkon? Odpověď zní ANO 
a spolehlivá metoda spočívá 
v podávání správných suplementů 
v optimální dávce.

50 JURAJ VIŠNÝ-LEGENDA 
A OTEC ČESKOSLOVENSKÉ 
KULTURISTIKY
„Ku/turistíka a fitness jsou 
vynikající sporty, vhodné к získání 
pěkné postavy a udržení dobré 
kondice,"svěřuje v exkluzivním 
rozhovoru pro náš časopis 
legendární kulturista, herec 
a historik.

Б0 SKOČTE Sl
Skákání přes švihadlo je jednou 
z nejdostupnějších sportovních 
aktivit. Zdánlivě jednoduché, ale 
překvapivě vysilující.

65 NOVÝ TALENT Z VÝCHODU-  
JAROSLAV VERBA
Se svou výškou 190 cm patří 
к nejvyšším kulturistům současné 
profesionální scény. Ne nadarmo 
se mu přezdívá ukrajinský 
Phil Heath.

69 BEAUTIFUL ANO STRONG
2. listopadu se v Ústí nad Labem 
konal pátý ročník sportovně 
kulturní akce Beautiful and Strong, 
ze které vám přinášíme reportáž.

PRAVIDELNÉ RUBRIKY

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

6 Z HISTORIE
Světem kulturistiky oběhla smutná 
zpráva -  19. listopadu 2019 zemřel 
ve věku 71 let kulturistický gigant 
Jusup Wilkosz.

8 CESTA К  VÝSLEDKŮM
Velkou výhodou crossfitového 
tréninku je i to, že se hodí téměř 
pro každého, kdo má chuť tento 
způsob cvičení zkusit.

12 ZE SVĚTA SÍLY
Ohlédnutí za událostmi 
v silovém sportu.

72 ŽENY V POSILOVNĚ
Lea Vršecká se v rozhovoru loučí 
s rubrikou, kterou vedla více než 
10 let.
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