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M AU MESTEMCVICI
INSTINKTIVNE A S RADOSTI

.Nicse neda uspéchat, jde o béh na
dlouhou trat a vy sami pfijdete na to,
coje pro vas nejlepsSi/fika v rozhovoru
pro nas Casopis zavodnik kategorie
Men's Physique Martin Mester.

ZACVICTE S| VENKU

Svhodné sestavenym outdoorovym
tréninkem nejen Ze o svou vykonnost
nepfijdete, ale naopak muzete
zapracovat na svych slabinach.

DO MORKU KOSTI

Skeletatni systém ném slouZi jako
Ulozisté vapniku, coz je mineral
odpovédny za hustotu, silu a fungovani
kosti. A vy byste o svoje kosti méli
adekvatné pecovat.

VACLAV POKORNY

»PTi kazdém tréninku prfekonavam
sam sebe/' fika osobni trenér svice
nez Sestnactiletou praxi. Svoje
zkuSenosti nejen ze cviceni, ale také
z rekonvalescence po nejriiznéjsich
zranénich promita do spoluprace

s klienty.

ARNOLD CLASSIC Z0Z0O

Margita Zamofova potvrdila svou
vyjimec€nost z letoSniho rocniku
prestizni soutéZe Arnold Classic pfivezla
krasnou bronzovou medaili. Vy nyni
mate skvélou pfilezitost si precist, jak
vypadala jeji pfiprava a pfedevsim, co
planuje do budoucna. [
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zacvicte Si )

S MATEJEM BEUCKOU
Talentovany zavodnik, ktery si na
kulturistice nejvice ceni faktu, ze
se Clovék ma stale kam posouvat,
pro vas sestavil zajimavy a vysoce
efektivni cviCebni plan.

»MMA m i JENBEZDUCHA
r,vaé ka, Fika
VACLAVHBLDTA.
Zpocatku trénoval s kamaradem
podle videa, pfesto m& na svem
konté celou fadu vitézstvi mezi
amatéry a na viné Uspéchu se nese
ijeho profesionalni kariéra. Jak
sam fika, zatim naSel recept na
vSechny svoje soupere.

PROGRAMPRO
MOHUTNEJSIPAZE

Mame pro vas zplsob, jak si
vybudovat mohutnéjsi bicepsy
atricepsy za vyuziti' ovéfenych
lvédeckych vyzkumd.

JAKJSEM ROZHODOVAL
OLYMPU

...aneb ze vzpominek Ludka Noska.
Kazdy sport ma svoji historii

a osobnosti, kterym se po zasluze
fikd legendy. Slegendou Ceské
Kulturistiky zavzpominame na
prestiZzni soutéZze Mr. Olympia.
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JEDNODUCHOST SKRYTA

V KOMPLEXNOST!I

Velké Cinky jsou zakladni vybavou
posiloven po celém svété

a obvykle se pouzivaji pfi cviceni
svysokou zatézi, jehoz cilem je
budovat objem a silu. Pokud ale
chcete spaoijit cviCeni s velkou
¢inkou a kardio aktivitu, nabizi se
moznost komplexniho tréninku.

MAXIMALNIENERGIE

PRO VYKON

Odkud ji Cerpat? Vite, jak nastavit
svij jidelniek a po jakych
suplementech sahnout, pokud
chcete byt plné soustfedéni

v praci a dokonale koncentrovani
a na tréninku?

NASTARTUJTE SVOU IMUNITU

Posileni imunitniho systému je

dnes aktualnéjsi vic nez kdy pred
tim. Kdo pravidelné sportuje, musi
pocitat s do€asnym oslabenim
imunitniho systému. KdyZ k tomu
pfipoCtete momentalni situaci, meli
byste pro svou imunitu néco udélat.
Vite, jak ji efektivné nastartovat?

PRAVIDELNE RUBRIKY

NAPSALI JSTE NAM

Vybirdme z vaSich e-maill iohlas(
na socialnich sitich.

CESTAK VYSLEDKUM

VyzkouSejte supersérie, které
stimuluji narlst svalové hmoty paZi.

ZAMERENONA VYZIVU

Ochutnejte s ndmi pizzu plnou
bilkovin.

ZPETK ZAKLADUM

Pfekonejte mrtvé body

a maximalizujte budovani hmoty
pomoci izometrického tréninku.

KVALITA NADE VSE
ViceUcelovy TRX systém doda
vasemu tréninku bfisnich svald
zcela novou dimenazi.

ZE SVETA SILY

Ohlédnuti za udalostmi v silovém
sportu.
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