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Jestii v kulturistice néco hraje hlavnf
roli, pak pevna vile, sebekazein ataky
chut pfekonavat sain sebe, Tvafi tohoto
Cisla sestal kulturista, kterému zadna
z téchto vlastnosti nechybi.

16 JAK NASTARTOVAT BUDOVANI
SVALU
Spravné vedeny trénink v posilovné je
z&kladnim stimulem pro rlst svalové
hmoty. Prectéte si, jaké zasady
musite dodrzovat, abyste dosahli,
optimalnich vysledkd.

19 KDYZ HVEZDY ZAVODI
O narocné pripravé a zazitcich ze startu
na soutézi Partner Cup 2020 jsme si
povidali se zpévakem Vaclavem Noidem
Béartou a hereckou Ivou Pazderkovou.

ZE POSILOVAN( V DETSKEM VEKU
Kdy a jak zacit s posilovanim u déti?
Které pohybové aktivity zvolit ajaka
by méla byt frekvence trénink(?
O svoje zkuSenosti se podéli VjaCeslav
Vinogradov a také jeho syn Rafael.

30 NOHY JSOU ZAKLAD
Trénink nohou rozdélené? Inspirujte
se pfistupem profika Pavia Koukala,
ktery patfi ke sportovelim, co s trénink
nohou vyslovené uzivaji.

% DAVID,RUZOVY PANTER" KOZMU:
»NEIDE M| SKORO ZADNY SPORT..”
Nalistujte si rozhovor s Gradujicim
Sampiénem Oktagonu ve welterové
vaze, prozradi na sebe, jaky mé vztah ke
kulturistice a co si mysli o trashlalku.



42

45

52

54

56

PERIODIZACE ZATEZE
VSILOVEM TRENINKU

Za dlouhodobym zlepSovanim stoji
planovani a rozfazovani pfipravy,
tzv. periodizace zatéze. Jak svij
trénink naplanovat, abyste dosahli
optimalnich vysledk(?

NASE ZAVODNICE NA OLYMPU

MoZnost zabojovat o titul Ms.
Olympia letos ziskaly hned

dve naSe zavodnice: Margita
Zamolova a Alena Kosinova. Pro
Margitu je v pofadi Ctvrty start,
prvni v této kategorii, Alena se
nominovala poprvé.

FRANK ZANE A JEHO
PREDSOUTEZNI PRIPRAVA

Jak se na vrcholnou soutéz

Mr. Olympia pfipravoval
legendarni Frank Zane, vzpomina
ve své rubrice Ludék Nosek.

JE DULEZITENAO CVICENIM
PREMYSLET, ALENIC
NEVYMYSLET," RiKA

LUKAS HELEKAL
Ctyfiadvacetilety zavodnik méa
za sebou celou fadu soutézi

v kulturistice, ale vénoval

se i discipling, ktera vas
pfinejmensim prekvapi.

MICHAL KLECKA

M0ze se pochlubit &tyfmi zlatymi
medailemi z mistrovskych soutézi,
i dlouhym vy€tem zvucnych jmen
osobnosti ze svéta profesionalni
kulturistiky, které mél moznost
osobné potkat.
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EVLS PRAGUEPRO
Ohlédnuti za uplynulymi ro¢niky
nejvétsiho power afithess
festivalu v Evropé.

JURAJ VISNY - NOVE ZACATKY
POROCE1968

Po nechvalné proslulém roce 1968
Juraj svou rodnou zem opustil.
Sjakymi pocity ajak vlastné
vypadala jeho dalsi sportovni draha?

,NEJVICEMEDAILIJSEM
ZISKAL PO 3edesatce,;

RIKA J. KARABINOS

Mnozi ho znaji jako Uspé&sného
publicistu, Sikovného moderatora,
schopného organizatora soutézi,
trenéra, funkcionafe i rozhodciho.
Jak on sam vlastné zacinal?

UVARTE SIS TEREZOU
KALASOVOU

Tentokrat se mdzete inspirovat tipy
na zdravé snidané, obédy, svaciny
i veCere.

OTAZKY A ODPOVEDI

O moznostech posilovani venku
ataké o planovani jidelnicku
béhem home office strenérem
Svatoplukem Vobejdou.

PRAVIDELNE RUBRIKY

NAPSAU JSTE NAM

Vybirdame z vasich e-maild i ohlas(
na socialnich sitich.

aSMK VYSLEDKUM

NOVY ROK- NOVY PLAN...vite
jak na to? Planovat ¢lovék musi
sjasnym cilem.

ZE SVETA SILY

Ohlédnuti za udalostmi v silovém
sportu.

ZAMERENO NA SUPLEMENTACI

Tentokrat se podivame na
jeden ze zakladnich pilifQ nasi
imunity-vitamin D, ktery je
soucasné jednim z dllezitych

bojovniktl v pandemi! COVID-19



