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E-mail: redakce@svetkulturistiky.cz

NA OBALCE:

ve Fit Life Doubravka Plzen,

bateriova zableskova svétla Phototools.cz
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Trénink pro zacatecniky vas privede
jen k urcité meté. Pak prichazf chvile,
kdy opoustite dobre zndmé teritorium
zacinajicich sportovcl a vstupujete na
neznamou pldu stfedné pokrocilych.

Jak ndm ve skutec¢nosti pomahaji a ze
kterych zdrojli cerpat, abyste dosahli
maximalniho vyuziti?

V jakych situacich mohou stroje vitézit
nad cinkami a kdy dat naopak prednost
volné zatézi.

Nevérili byste, jak casto od sebe ve fitku
sportovci odkoukavaji chyby. Podrobte
svij trénink peclivé kontrole a snazte
se odstranit nedostatky, které brani
dosazeni kvalitnich vysledka.

Jestli patfite v tréninku k sélovym
hracam, dejte témto technikam Sanci
a uvidite, ze i vy se muzete dostat do
opravdu $pickoveé formy.

Nesazi na talent, ackoliv ho ma na
rozdavani, ale na tvrdou praci. Ve
svete, kde chce vétsina lidi vsechno
rychle a idedlné zadarmo, si velmi
dobre uvédomuije, Ze k cili vede cesta
dlazdéna drinou a odrikanim.
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Kvalitni vysledky jdou casto ruku
v ruce s efektivnimi zmeénami
cvicebniho programu. OZivte
trénink ramen nejrtznéjsimi
variantami upazovani.

Na co sahne, to proméni ve zlato.
Je Sampionkou v bench-pressu,
juniorském boxu i amatérskych
smisenych bojovych umenich

a stale neporazena je také

v profesionalnim MMA.

Proslavil se svym fenomenalnim
svalstvem nohou, které mu ziskalo
obdiv i uznani, pomohlo k celé
fadé vitézstvi.

Uz radu let se mu dafi skloubit
zdanlivé nekompatibilni discipliny
—rybareni a kulturistiku — v obou
pfitom dosahuje skveélych
vysledku.

Profesionalni boxer, ktery

proslul tim, Ze pas ceskeho
sampiona ziskal za neuvéritelnych
65 vtefin, je velkym fanouskem
kulturistiky. Svdj prvni titul

mistra republiky ziskal prave na
kulturistickém podiu.

Vite, co maji spolecného Arnold
Schwarzenegger, Steve Reeves,
Lou Ferrigno, Sean Connery

a Adam Jancina? V rtiznych
podobach se jim vSem povedlo
zkombinovat kariéru kulturistickou
i hereckou.
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,Cviceni je pro meé vasen, zZivot,

a tak trochu i terapeut, kdyz
potfebuji utéct pred svétem,” rika
talentovany zavodnik.

Od profesionalniho tance k ¢inkam
aneb co nového u Uspésné
ambasadorky Zivotniho stylu

s ikonickymi inicialami ,MM*,

Zactéte se do interview s historicky
prvni vitézkou Zenskeé kulturistické
soutéze poradané v CSSR.

PRAVIDELNE RUBRIKY
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Vybirame z vasich e-mailt i ohlas
na socialnich sitich.

21. Cervence ve véku 79 let po
dlouheg, tézké nemoci dotlouklo
srdce jedné z nevyraznéjsich

a zaroven nejuspésnéjsich postav
nasi kulturistiky Frantiska Zalesaka.

Nova rubrika prozradi, jak je to

S pojistéenim pfi urazu ve fitku a jak
postupovat, kdyz vam v posilovneé

nekdo ukradne telefon ze skrinky.

Ohlédnuti za udalostmi
v silovém sportu.

Jakych soutézi se nasi zavodnici
zucastnili a na které se muzete
letos tesit?




