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М А Ш  МЕ5ТЕП CVIČÍ 
INSTINKTIVNĚ A S RADOSTÍ

„Nicse nedá uspěchat, jde o běh na 
dlouhou trať a vy sami přijdete na to, 
co je pro vás nejlepší/'říká v rozhovoru 
pro náš časopis závodník kategorie 
Men's Physique Martin Mester.

ZACVIČTE Sl VENKU
S vhodně sestaveným outdoorovým 
tréninkem nejen že o svou výkonnost 
nepřijdete, ale naopak můžete 
zapracovat na svých slabinách.

DO MORKU KOSTÍ
Skeletátní systém nám slouží jako 
úložiště vápníku, což je minerál 
odpovědný za hustotu, sílu a fungování 
kostí. A vy byste o svoje kosti měli 
adekvátně pečovat.

VÁCLAV POKORNÝ
„Při každém tréninku překonávám 
sám sebe/' říká osobní trenér s více 
než šestnáctiletou praxí. Svoje 
zkušenosti nejen ze cvičení, ale také 
z rekonvalescence po nejrůznějsích 
zraněních promítá do spolupráce 
s klienty.

ARNOLD CLASSIC ZOZO
Margita Zámofová potvrdila svou 
výjimečnost z letošního ročníku 
prestižní soutěže Arnold Classic přivezla 
krásnou bronzovou medaili. Vy nyní 
máte skvělou příležitost si přečíst, jak 
vypadala její příprava a především, co 
plánuje do budoucna. ■
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z a c v ič t e  s i
S MATĚJEM BEUČKOU
Talentovaný závodník, který si na 
kulturistice nejvíce cení faktu, že 
se člověk má stále kam posouvat, 
pro vás sestavil zajímavý a vysoce 
efektivní cvičební plán.

„MMA m í  JEN BEZDUCHÁ
r v a č k a ;  ř ík á

VÁCLAV HBLDTA.
Zpočátku trénoval s kamarádem 
podle videa, přesto má na svém 
kontě celou řadu vítězství mezi 
amatéry a na vlně úspěchu se nese 
i jeho profesionální kariéra. Jak 
sám říká, zatím našel recept na 
všechny svoje soupeře.

PROGRAM PRO 
MOHUTNĚJŠÍ PAŽE
Máme pro vás způsob, jak si 
vybudovat mohutnější bicepsy 
a tricepsy za využiti' ověřených 

1 vědeckých výzkumů.

JAK JSEM ROZHODOVAL 
OLYMPU
...aneb ze vzpomínek Luďka Noska. 
Každý sport má svoji historii 
a osobnosti, kterým se po zásluze 
říká legendy. S legendou české 
kulturistiky zavzpomínáme na 
prestižní soutěže Mr. Olympia.

60 JEDNODUCHOST SKRYTÁ 
V KOMPLEXNOSTI
Velké Činky jsou základní výbavou 
posiloven po celém světě 
a obvykle se používají při cvičení 
s vysokou zátěží, jehož cílem je 
budovat objem a sílu. Pokud ale 
chcete spojit cvičení s velkou 
činkou a kardio aktivitu, nabízí se 
možnost komplexního tréninku.

68 MAXIMÁLNÍ ENERGIE 
PRO VÝKON
Odkud ji čerpat? Víte, jak nastavit 
svůj jídelníček a po jakých 
suplementech sáhnout, pokud 
chcete být plně soustředění 
v práci a dokonale koncentrovaní 
a na tréninku?

72 NASTARTUJTE SVOU IMUNITU
Posílení imunitního systému je 
dnes aktuálnější víc než kdy před 
tím. Kdo pravidelně sportuje, musí 
počítat s dočasným oslabením 
imunitního systému. Když к tomu 
připočtete momentální situaci, měli 
byste pro svou imunitu něco udělat. 
Víte, jak ji efektivně nastartovat?

PRAVIDELNÉ RUBRIKY

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

6 CESTA К  VÝSLEDKŮM
Vyzkoušejte supersérie, které 
stimulují nárůst svalové hmoty paží.

7 ZAMĚŘENO NA VÝŽIVU
Ochutnejte s námi pizzu plnou 
bílkovin.

8 ZPĚT К  ZÁKLADŮM
Překonejte mrtvé body 
a maximalizujte budování hmoty 
pomocí izometrického tréninku.

9 KVALITA NADE VŠE
Víceúčelový TRX systém dodá 
vašemu tréninku břišních svalů 
zcela novou dimenzi.

10 ZE SVĚTA SÍLÝ
Ohlédnutí za událostmi v silovém 
sportu.
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