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VACLAV MIKULASEK

TRENINK RAMM S PROFESIONALEM

HONZOU HRAZSKYM
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Pét let zavodni kariéry a tfi bronzové
medaiie z mistrovskych soutézi dlazdily
Honzovu cestu ke zlatu. Vitézstvi na
Diamond Cup Prague 2020 ho nedavno
vyneslo mezi profiky.

LLI NA DOMACISILOVY TRENINK?

Poznejte zaklady domaciho silového
tréninku a specifika jeho provedeni.
Seznamime vas s klicovymi zasadami
silového cviceni doma a ukdzeme si,
jaké pomucky nAm mohou takovy
trénink vylepsit a usnadnit.

PROTEINYZE STRAVY
VS. V SUPLEMENTECH

V €em se liSi a co maji spolecné?
Jak tyto dva zdroje optimalné
kombinovat pro maximalni podporu
rlstu svalové hmoty?

KULTURISTA A JEHOSUBJEMNITELO

Subijektivni vnimani vlastniho téla
otevira prostor pro nové pfistupy

ke svalovému a silovému rozvaiji a je
zdrojem potencidlu vitality | regenerace.

VE FITKUIV KUCHYNI
5IVOU 5ARAUEROVOU

Jeji nejvetsi vasni jsou dorty a fitness.
Dvé zdanlivé neslucitelné véci,

zvlast, kdyz se oboje snazite délat na
sto procent a s nejlepSim moznym
vysledkem. Ivka to ovsem zvlada na
jednicku a pfipravila pro vas super
recepty nejen na vanocni obdobi.



37 ,,DelSipripravaznamena,
Ze budujeste lepsi!”
VACLAyv,,BAB,EI, MEL"
MIKULASEK

Celkem sedm vitézstvi ma v tuto
chvili na svém konté jeden

z nejsledovanégjsSich ¢eskych MMA
zapasnikd soucasnosti. A chysta
se tento pocet navysit v tolik
diskutovaném zapase, jehoz
termin se uZ dvakrat posunul.

NOHY DELAJIKULTURISTU
Rozvoj nohou je ¢asto tim, co

v kulturistickych kategoriich

odlisi Sampidna od ostatnich
zavodnikd. Kdo ma prehled

a trochu zkuSenosti, vi moc dobfre,
Ze ackoliv trénink nohou nepatfi

K oblibenym, nevyplati se tuhle
partii prehlizet.
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44 LEEHANEY

Rubrika Vzpominky Ludka Noska
tentokrat pfichazi s retrospektivou
jednoho z nejlepSich svétovych
kulturist( vSech dob.

47 VYBER SOUTEZNICH USPECHU
SEZONY 2020

LetoSni zavodni sezéna nebyla
pro sportovce nijak snadna,
pfesto se fadé z nich podafilo
dosahnout skvélé formy a sklidit
zaslouzeny Uspéch.

64 KULTURISTIKA OCIMA

JURAJE VISNEHO

Mate jedineCnou pfilezitost
nahlédnout do vyvoje tohoto
sportu oCima €lovéka, ktery se
0 néj velkou mérou zaslouzil.

68 UVARTE SIS TEREZOU
KALASOVOU

Tentokrat se mlzete inspirovat
tipy na rychlou a zdravou snidani.

10

40

3=/

ff

70 KOUSEK 00 LEGEND-
STEFAN JUST

Stefan Just, ktery patfil mezi

nasi kulturistickou Spicku,

slavi 15. listopadu tohoto roku

svoje sedmdeséaté narozeniny.

A u prilezitosti jeho zivotniho jubilea
vznikl nasledujici rozhovor.

PRAVIDELNE RUBRIKY

NAPSAU JSTE NAM
Vybirame z vasich e-maiiti i ohlast
na socialnich sitich.

CESTA K VYSLEDKUM

| kdyz cvik provadite zcela spravneg,
vzdycky existuje zplsob, jak

ho provést s vétSim nasazenim

a dosahnout tak vyraznéjsiho
svalového rlstu i zvySeni sily-
tfeba pomoci silovych opakovani.

ZE SVETA SILY

Ohlédnuti za udalostmi v silovém
sportu.

ZAMERENO NA SUPLEMENTAQ

Ne nadarmo se o kreatinu fika, Ze je
nejlépe provéfenym suplementem
uzivanym k podpofe budovani
svalll. Aby byl jeho Gg¢inek optimalni,
je tfeba uzivani cilené nacasovat.



