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PETR RUZICKA VYMENIL BAZEN
ZA FITNESS CENTRUM...

...a sportovni disciplinu, kde o vitézstvi
rozhoduji jasné méfitelné parametry,
za sport hodnoceny o€ima rozhodcich.

PRECHOD OD OBJEMOVEHO
TRENINKU KRYSOVACIMU
Ke svoji letni formé se mlzete
propracovat postupné, vytvofrit
podminky pro udrzeni stavajici svalove
hmoty a soucasné bréat ohled také
svoje zdravi.

CO NABIZISACHARIDOVA
SUPERKOMPENZACE
Tato oblibena vyzivova technika umozni
doCasné navyseni zasob svalového
glykogenu. To oceni zejména vytrvalci
nebo sportovci, ktefi potfebuji mit
vysoké zasoby svalového glykogenu
z estetickych dlvodl - kulturisté,
zavodnici v Men's Physique atd.

DESET CVIKUPRO VASDOMAO
TRENINK
V boji za lepsi kondici miZete uspét
i v obyvéku, inspirujte se méné
i vice znamymi efektivnimi cviky
s pomdckami, které vim doma moc
prostoru nezaberou.

BEZ TUKU TONEPUJDE
VyZzivova doporuceni za posledni
dobu proSla tak dynamickym vyvojem,
Ze se neni ¢emu divit, kdyZ jim dnes
rozumi jen malokdo. Pfectéte si, jaké
tuky a v jakych davkach byste méli
konzumovat.



41 HVEZDA KSWPATRIKKINO.

Nalistujte si rozhovor s bojovnikem,
ktery ma v soucasné dobé v MMA
za sebou 32 profi zapast s bilanci
23 vyher a 9 proher. Ta posledni
pfisla uprostfed roku 2018

s Karidsem Vémolou.

48 ,BAVIME, JAK SE TELO
DOKAZE MENITA TVAROVAT*
RIKA IVANA DVORAKOVA
Od gymnastiky ke kulturistke,
od amatérskych soutézi k tém
profesionalnim - takova byla cesta
Ivany Dvorakové. A zdaleka jesté
nekonci. Tahle zavodnice ma pred
sebou ten viibec nejvyssi cil.

ACAPULCO 1978

Ohlédnuti za fenomenalnim
Uspé&chem nasich zavodnikd na
Mistrovstvi svéta v Mexiku 1978
oc¢ima ludka Noska.
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56 ZDENEK VRANA-HLAVA

RODINY ZAVODNIKU
Talentovany reprezentant
kategorie Men's Physique dosahuje
obdivuhodnych vysledk( obklopen
rodinou, kterd ho nejenom
podporuje v kariéfe, ale sou¢asné
Gtyfi z péti jejich ¢lenll zavodné
sportuji.

RADIM ZABRANSKY

V patnécti bojoval s obezitou,

v pétadvaceti ziskal zlatou medaili!
Jako teenager vazil 115 kg o deset
let pozdéji ziskal titul absolutniho
vitéze v klasické kulturistice na
Fitness Mania Classic.
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VITEZOVE OLYMPIE

NA EVLS PRAGUEPRO

0 tom, Ze nositelé titul( z prestizni
soutéze Olympia pravidelné startovali
I na naSich soutéZich, nemusime
nikoho dlouho presvédcovat. Nejvice
se jich bezpochyby v poslednich letech
vystfidalo na rocnicich popularni EV1S.

USPESNE ZACATKY

»Tréninky by mély byt hlavné

0 prociténi svald," fika Tomas Hlousek,
ktery se pfipravuje na kariéru zavodnika
kategorie Men's Physique.

JURAJ VISNY-KAM KRACIS,
KULTURISmO?

Jak nahliZi na soucasné kulturistické
trendy legendarni predstavitel tohoto
sportu? Proc¢ se podle jeho nazoru stava
z body buiidingu muscle building?

UVARTE SIS TEREZOU KALASOVOU
Tentokrat se mlZete inspirovat recepty
pro objemové, pfechodové i dietni
obdobi.

OTAZKY A ODPOVEDI

O optimalnim nardstu hmotnosti,
efektivité dfepll v porovnani s leg
pressem a poloze chodidel pfi vyponech
s trenérem Svatoplukem Vobejdou.

PRAVIDELNE RUBRIKY

ZE SVETA SILY

Ohlédnuti za udalostmi v silovém
sportu.

NAPSALI JSTE NAM

Vybirame z vaSich e-maiitl i ohlasl na
socialnich sitich.

MARGITAZAMOLOVA

4. bfezna slavi jedna z naSich
narozeniny. Pojdme si u prilezitosti
tohoto jubilea pfipomenout
nékteré klicové okamziky jeji skvélé
sportovni kariéry.

ZAMERENO NA IMUNITU

Vydejte se pfirodni cestou k lepsi



