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INTENZIFIKALE
TRENINRU

Margita i letos pokracuje v Uspésném
tazeni ,start-cil” a jiz popété v radé se
kvalifikovala na prestizni Olympii. Z toho
podruhé na Ms. Olympia. Rok 2021 ji
pfines! i druhé profesionalni vitézstvi na
ME a jiz dva roky se tak drZi ve svétové
Top 10 Zenskeé kulturistiky.

Vase cesta k Uspéchu je dlazdéna
tvrdym tréninkem a spravné
nastavenym jidelnickem, pokud ovsem
chcete opravdu maximalizovat narast
svaloveé hmoty, neobejdete se bez
suplementu. Vybrali jsme pro vas ty
opravdu spickové.

aneb ddva smysl jet v tréninku na doraz?
Urcité slychate ze véech stran, ze
kvalitnich vysledk( doséhnete jediné
diky tréninku do vycerpani. Je to ale
jeden z nejvétsich kulturistickych myta.

Dobré jidlo a piti k Vanocam
neoddélitelné patri. Cukrovi ani
smazené pochutiny sice nejsou zrovna
reklamou na zdravou stravu, ale jednou
za rok to jisté neuskodi.

Neznam jiného profesionalniho
kulturistu, ktery by tolik touzil po titulu
Mr. Olympia, jako Samir Bannout. TouZil
ziskat toto nejprestiznéjsi ocenéni coby
prvnf kulturista z arabskych zemi.



Rodak z moravského Kyjova, kterého
k ¢inkam prived| Dorian Yates, si

k letosnim padesatym narozeninam
nadélil hned sedm medaili.

Nejste si jisti, jaké suplementy
pouzit a kdy? Inspirujte se
nasim privodcem!

Komu se podafilo zvitézit na néktere
z celé rady podzimnich soutézi?
Snimky Uspésnych medailistd pro
vas nafotil Josef Adlt.

Unikatni fotka, na které je nas
legendarni zavodnik se svym
vnukem Tadeasem, evokuje
vzpominky na obalkovy snimek

z roku 1998. Ubéhlo 23 let, ale
Vaskova forma je stale excelentni.

Existuje cela fada metod, jak se
vymanit ze sparu stagnac

a
nastartovat ocekavany progres se
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28. srpna poradal SK Metalpower
Novy Bor ve Varnsdorfu
Mezinarodni poharovou souté?

v bench pressu a mrtvém tahu.
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PRAVIDELNE RUBRIKY
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zucastnili a kdo stanul na stupnich




