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PETER KOVAC
A JEHO TRENINK NOHOU

Na EVLS Prague Pro 2021 se v kategorii
do 212 liber blyskl jednoznaéné
nejlepsSim rozvojem stehen. Inspirujte
se tréninkem Sampiona.

JE SPALOVANI TUKU
JEN HRA CISEL?

Zakladnf podminkou odbouravani
tukovych rezerv je kaloricky deficit, na
jehoi zakladé se nejeden sportovec
beznadéjné propada do tratolisté
vypoctQ. Opravdu plati, Ze svaly
nevyrysujete bez kalkulacky?

KULTURISTICKY
US. FUNKCNI TRENINK

Nikde neni psano, Ze by kulturista
nemohl vyzrat nad stagnaci, pfipadné
svoje télo popohnat k lepsim
vysledkim, kdyZz vyzkousi specifické
techniky funkéniho tréninku. Poradime
vam, jak na to.

NEPRITEL JMENEM KORTIZOL

O kortizolu se mezi silovymi sportovci
mluvi s obavami. Protoze je ale vidycky
lepsi potencionalniho nepritele dobre
poznat, udélate nejlépe, kdyz se s nim
dukladné seznamite.

JAK SE VYHNOUT STEREOTYPUM
VE STRAVOVANI

Zakladem vaseho jidelni¢ku by méla
byt pestrost. Navic jist dokola stale
kure s ryzi nebude nikoho dlouho bavit.
Jak sportovni vyZivu oZivit a kterych
ingredienci se nemusite bat?
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Nejenom o svych zacatcich mluvi
sportovec, povazovany fanousky
i experty za legendu soucasné
kulturistiky, v exkluzivnim
rozhovoru pro nas casopis.

40 MUJ ZIVOT S KULTURISTIKOU

Timto ¢lankem uzavira Dr. Ludék
Nosek svou sérii ¢lanku, které
vas provazely historii moderni
kulturistiky.

42 PERFEKTNI BRICHO

Neprehlizejte cviky na

lavickach — pravi podtitul ¢lanku
a vy se muzete tesit na efektivni
a dnes uz ne prilis oblibené cviky,
ktere vam s rozvojem brisniho
svalstva mohou hodné pomoct.

DOKONALE NAPUMPOVANI
Kdyz prijde rec na trénink pazi,
mejte na paméti, Zze jde o svaly,
ne o zatéz.
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46 TAJEMSTVI USPECHU VITEZU

K Uspéchu vede mnoho cest

a kazdy clovék musi hledat tu svoji.

Jak se k medailim z podzimnich

" soutézi 2021 probojovavali nékteri

nasi i zahranicni zavodnici?

64 TRENINK RAMEN
S KATKOU VOMACKOVOU

Hned tfi medaile prinesla soutézni
sezona 2021 sympatické zavodnici
kategorie wellness fitness, ktera
vas provede svym tréninkem
ramennich svald.

«d ' ?
' o -
‘?"?’

68 BAZDI STRES VASI VYKONNOST?

Stres je soucasti kazdodenniho
Zivota a prakticky jakykoliv podnét
muZe byt stresujici — zvuk, prace,
pozdni prichod partnera, dokonce
i budovani svald. Jak se s nim
vyrovnat?

PRAVIDELNE RUBRIKY

5  NAPSALI JSTE NAM

Vybirame z vasich e-mail( i ohlast
na socialnich sitich.

6 ZAMERENO NA SUPLEMENTACI

Vsadte na méné tradiéni
predtréninkové postupy

a vyzkousejte suplement, ktery
navysi hladinu energie, podpofi
koncentraci a umozni vam podat
lepsi vykon.

8 SKFCRINFORMUJE
Jakych soutézi se nasi zavodnici
zucastnili a kdo stanul na stupnich
vitézu?

9 SVALY MEZI PARAGRAFY
Nova rubrika prozradi, jak je to se
zajisténim parkovacich mist pfed
fitkem a zda mate moZnost Zadat
odskodnéni, pokud jste se v ramci
fitness centra zranili.

10 ZE SVETA SILY

Ohlédnuti za udalostmi
v silovém sportu.



