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JE TUEBA MIT NEUSTALE

NOVE CILE,“

fika VjaCeslav Vinogradov, zadany
trenér, ocenovany zavodnik, kulturista
télem i dusi a velky vzor pro vSechny,
ktefi méli moznost s nim spolupracovat.

LETO V SUPER FORME

Jak se béhem léta udrzet v kondici

a zvysit vykonnost? Poradime vam, jak
by mél vypadat trénink se zamérenim
na tvarovani postavy a na zvySovani
kondice a ukazeme, Zejidlo je natéto
cesté vasim nejvétSim pfitelem.

UVARTE SI5 TEREZOU KALASOVOU
Jestli uz kufeci prsa s ryzi nemlzete

ani vidét, nabizime vdm moZnost,

jak dodrzet zasady sportovni vyZivy,
apresto s najidle pochutnat. Tyhle
pokrmy zvladnou iti zvas, ktefi s

v kuchyni zatim nejsou tak Uplné jisti.

JAK JSME ZVLADLI KARANTENU
Sportovci z celého svéta (a nejen oni) za
sebou maji velmi naro¢né obdobi, které
mnohdy zasadnim zplsobem zasahlo
do jejich pripravy. Zeptali jsme se
nékolika nasich Uspésnych zavodnik,
jak prozivali dobu karantény.

JAK VYLADITFORMU

NA POSLEDNI CHVILI
Léto uz je tady, na posledni Upravy pred
plavkovou sezénou nezbyva mnoho
Casu, zkuste zabojovat prostfednictvim
nasledujiciho tréninkového programu.
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HISTORIEM LU

Ackoliv jsou u nas zapasy MMA
pomérné novou podivanou - ma
tenhle sport ve svété prekvapivé
hluboké koreny.

TPEH/S.  DRINA-

em sumam
Celkem sedmkrat startovala na
profesionalni Zenské kulturistiky,
a ackoliv se s kariérou zavodnice
rozlougila jiz v roce 1998, stale

reprezentantkam.

PECEOSMLY MEZI TRENINKY
Naro€nym cvi€enim unaveny sval
potfebuje dostateCnou regeneraci,
idealné podpofenou nékterou

z relaxacnich technik. VyzkouSejte
efektivni masézni techniky.

SILA HORCIKU

Jeden z nejvice podceriovanych
mineralll - hoicik, je pro udrzeni
pevného zdravi a optimalni
vykonnosti naprosto nezbytny.
Vite, jak ho doplnit?

OTEC MODERNIKULTURISTIKY

EUOENSANDOW

V ramci rubriky Vzpominky Ludka
Noska si tentokrat predstavime
Clovéka, bez kterého by dnesni
kulturistika rozhodné nebyla
sportem, jakym je.
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DOMINIK KOPECNY

Kolo vyménil za €inky a hned

ve diuhé zavodni sezéné

ztoho byly Ctyfi zlaté medaile.
Jedenadvacetilety sportovec
mé dnes naslapnuto kK tomu stat
se nejmladSim profesionalnim
kulturistou u nés.

TRENINK RAMEN
SRASTOU VALENTEM

Inspirujte se v procviceni
deltovych svall tréninkovym
programem profesionéla kategorie
Men's Physique.

MONIKA BABAROVA

Uspésna zavodnice kategorie bikiny
fitness o svoji cesté za profi kartou
u protinoZcd.

KOLIK SPALISPALOVACE
Jakou roli sehraji v rysovaci fazi
spalovace tukll a po kterych se
vyplati sGhnout?

PRAVIDELNE RUBRIKY

NAPSALI JSTE NAM
Vybirame z vasich e-mailli i ohlast
na socialnich sitich.

CESTAK VYSLEDKUM
Odpovime s na otazku, zda lze
pomaci cviceni maximalizovat
hladinu testosteronu.

ZE SVETA SILY

Ohlédnuti za udalostmi v silovém
sportu.
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