ANANAL

12 LIFE-STORY INTERVIEW:
TOMAS KASPAR

Jak se vlastné prihodilo, Ze kluk
zJaromére procestoval kus svéta, setkal
se s Arnoldem Sehwarzeneggerem

a splnil si svj velky Zivotni sen stat se
profesiondlnim kulturistou?

20 POZniVNfPOHLED NA NEGATIVNI
OPAKOVANI

Jedna z nejefektivnéjSich technik
uréenych k budovani svalové hmoty
a sily neni zaloZena na zvedani zatézi,
ale na jejim pokladani,

25 BRISNISVALY SE RODI V KUCHYNI

VEtsina svalli se mozna rodi v posilovng,
ty brisni ale spiSe v kuchyni. Pokud
chceme, aby byly vidét, musime se
zbavit podkozniho tuku, ktery je
zakryva. Jak toho docilit?

30 SUPERBRICHO001M]

Bez ohledu na to, jestli si tricko
sundate na morské plazi nebo

u rybnika, vyrysované bricho upouta
pozornost viude.

%6 JAK CVICIADAM WEILART

Turdi, Ze nechce byt otrokem sportu.
Presto je svému konicku ochoten
obétovat mnohé. To, co by nékomu
pripadalo jako tyrani, ho €ini Stastnym.

40 PLAVANI-AEROBNI!'RELAXACNI
TECHNIKA
Plavani je jeden z mala sportd,
o kterych mizeme s jistotou prohlasit,
Ze se hodi téméF pro kazdého - bez
ohledu na vek, kondici i zdravotni stav.



42

49

m m pesta

Na povidani pro Svét kulturistiky
kyvl soucasny zastupce Oktagon
MMA, ktery ma ktomuto datu
bilanci 16 vyher a 6 proher, stim,
Ze se stal Sampidnem organizaci
GCF i WASO,

JAK SE VYZNAT
V' PROTEINOVYCH NAPOJICH

Jak se orientovat v nepfeberném
mnozstvi rliznych proteinl a jak
poznat ty opravdu kvalitni?

FRANCO COLUMBII

DalSim kulturistou, kterému
vénoval své vzpominky Dr. Ludék
Nosek, je dvojnésobny vitéz

Mr. Olympia, ptivodné dobry
boxer a poweriifter, pozdgji
pfilezitostny filmovy herec

a vyborny chiropraktik.

PRUVODCE CVICENIM
SJEDNORUCKAMI

Hledate inspiraci pro domaci
trénink? Poradime vam, jak
jednotlivé cviky spravné provést
a dosdhnout maximalniho
tréninkového efektu.

KLICKY KE ZDRAVI

Jarni jidelnicek si zaslouzi
zmeénu a taky naloz Zivin, které
vam pomohou &elit narokim
naroénych tréninkl. Ackoliv jsou
drobné a krehké, skryvaji v sobé
microgreens neuvéfitelnou silu.

68 JURAJVISNY:0 CELOZIVOTNI

KONDICI

Legenda Ceskoslovenské
kulturistiky pfichazi s radami,
jak se udrzet v dobré formé
a tésit se pevnému zdravi

i v pokroCilém véku.

UVARTE 515 TEREZOU
KALASOVOU

Tentokrat jsou tu recepty, které
vam pomohou pfipravit se na
letni sezonu.

OTAZKY A ODPQVEDI

O EMS tréninku, bandéaZich kolen
a plochém bfichu s trenérem
Svatoplukem Vobejdou.

PRAVIDELNE RUBRIKY

NAPSALIJSTE NAM

Vybirame 7 vaSich e-mail(i Tohlast
na socialnich sitich.

ANTON HOUC

Rozlougeni s ikonou ¢eskoslovenské
kulturistiky.

JAK ZVOLIT OPTIMALNIZATEZ

Ktomu, abyste vytvorili podminky
idealni pro nardst svalové hmoty,
potfebujete pochopit vztah

mezi pouZitou zatézi a poCtem
opakovani, kter4 chcete provést.

10 ZESVETA SILY

Ohlédnuti za udalostmi v silovém
sportu.



