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CERNOBILA INSPIRACE
RADKA FIUP

Pokud je pravda, Ze ndhoda neexistuje,
pak Zivotni cestu Kralovny popu

a dvoumetrového sildka spoijil docela
urCité osud. Vznikl vztah, ktery by se
dal nazvat symbi6ézou. Nejen o tématu
sport vs. showbusiness jsme si povidali
s Lucti Bilou a Radkem Filipi.

TRENINK PODLE SOMATOTYPU
Pojdme se podivat na postup pfi
ur€eni jednotlivych somatotypl a na
optimalni tréninkovy program, ktery je
pro dany télesny typ vhodny a pfinasi
optimalni vysledky.

VYZIVA PODLE SOMATOTYPU
Nastavte si jidelnicek, spocCivejte davky
makrozivin a celkové prizplsobte svoji
stravu pfislusnému somatotyp0.

SUPLEMENTACE 5 OHLEDEM
NASOMATOTYP

| pfi vyb&ru suplementl mate moZnost
zohlednit svij télesny typ a vyladit tak
formu k dokonalosti pomoci produktd,
které maximalné vyhovuji nastaveni
vaSeho organismu.

BOJ JE LIDSKA PRIROZENOST
Rikéa JIRI DENISA PROCHAZKA - bezméla
dva metry vysoky Sampion pofotézké
vahy, ktery rozvifil vody MMA, kdyz
se v UFC uvedl suverénnim vitézstvim
nad Svycarem Volkanem Oezdemirem.
Jak se odvijela zivotni cesta sportovce,
ktery ve Skole platil za prisvihare
a dnes vyznava pravidla samurajii?
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Znacka (PR) oznacuje reklamni
Clanky. Za obsah a zpracovani inzerce
odpovida inzerent. Reprodukce za
jinych okolnosti, v jiném jazyce, Casti
nebo celého €lanku bez predchoziho
pisemného svoleni vydavatele
je pfisné zakazana.
Casopis v elektronické podobé
mozno zakoupit na www.alza.cz

38 ,VEK NEHRAJEROLI,"

RIKA JIRI CHLADEK
O tom, Ze nikdy neni pozdé zacit,
vi tenhle sportovec svoje. Ke
kulturistice se totiz dostal ve veéku,
kdy si fada jeho vrstevnik( fika, ze
uZ to nema cenu. Chtél zhubnout
a zlepsit si formu. Ani ve snu ho
nenapadlo, Ze zaboduje na soutéZich.

44 UVARTE 515 TEREZOU
KALASOVOU

| tentokrat si pro vas Tereza
pfipravila jednoduché, ale pfitom
napadité recepty na pokrmy, které
mohou zpestfit vas jidelnicek.
Nebojte se vyzkouSet vegetarianské
pochoutky, zeleninové hranolky ¢i
maso s kokosovym mlékem.

48 KRALOVE KULTURISTIKY

Rubrika Vzpominky Ludka Noska
tentokrat pfichazi s ohlédnutim za

soutéze Mr. Olympia.

54 3 DIETNI CHYBY, KTERE BRZDI
VASE POKROKY

Kdo z vas ma pocit, Ze dava do
sestaveni a udrzeni jidelnicku
maximum, a pfesto nejde vSechno
podle vaSich pfedstav? Neblokuje vas
progres nékteréa z téchto skrytych,

a pritom tak zradnych chyb?

56 *3 CMPRES BICEPS
ZA 8 TYDNU
Co kdyby vam nékdo fekl, Ze méa
recept, jak za dva mésice namérit
pres biceps o 3 cm vic? VSichni,
co pravé zpozornéli, by si urcité
méli nalistovat tento ¢lanek.

64 ZIVOTNISTYL, DISCIPLINA
A SPLNENE SNY

Zactéte se do vzpominek prvniho
Ceskoslovenského kulturisty Juraje
Visného. Dozvite se, jak vznikl
nazev ,kulturistika" i jak to tenkrat
vlastné bylo s dopingem.

68 RENATA SOUtKOVA
Do fitness centra a k posilovani ji
privedl! tatinek. To ji bylo Sestnact
a cvicit chodila pfedevsim v zimé,
kdy nebyla tak zaneprazdnéna
svym hlavnim koni¢kem-
jezdectvim. Po Case fitko vyhrélo.

70 SPALOVANI TUKU BEZ KAROIA
Mezi pfiznivci silovych sportd
nebyvaji aerobni aktivity a kardio
tréninky zrovna v oblibé&. Daji se
svaly vyrysovat i bez nich?

PRAVIDELNE RUBRIKY

5  NAPSAUJSTE NAM
Vybirdme z vasich e-mailll i ohlasd
na socialnich sitich.

6 CESTAK VYSLEDKUM
Rika se, Ze kazdy zacatek je t&zky.
Méame pro vas trénink pro Uspésné
zacatecniky — s nim to urcité
zvladnete hravé.

8 ZAMERENO NA ZDRAVI
Date si nékdy pfi tréninku tolik do
téla, Zze druhy den automaticky
sahnete po oblibeném léku na
bolest? A napadlo vas, Ze to
nemusi prospivat narlstu svali?

10 ZESVETASILY

Ohlédnuti' za udalostmi v silovém
sportu.
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