NALCASOVANI
PREDSOUTEZNI PRIPRAVY

KRUHOVY TRENINK
= SPALOVANI

KLOUBNI VYZIVA

PRO,NACTLETE" g A mtatowt
SPORTOVCE Pomaha vibe kolagen”
Ktere vybrat

ajakym se vhnout? iﬂiﬁmm

Neuvéritelnych jednadvacet vitézstvi ma
na svém konté talentovany ukrajinsky
zavodnik kategorie Men'’s Physique.

Je vhodné ¢i dokonce nutne, aby
dospivajici sportovci uzivali vyZivove
doplnky? Pokud ano, které vybrat

a jakym se naopak radéji vyhnout?

Pri kruhovem tréninku spalite vic
nez pri klasickém kardio cviceni, a pritom
vam nezabere zdaleka tolik casu.

Silovy trénink klade zatéz nejen na

svalovou hmotu, ale také na mékké
pojivové tkané, tj. napriklad na vazy
nebo slachy. Jaké suplementy byste

méli volit pro tcinné vyzivovani kloubu?

Riziko opotrebeni klouht a naruseni
chrupavky je u silovych sportl znacné,
minimalizujte ho odpovidajicim
tréninkem, vhodnou stravou

a suplementaci.

S prichodem nové soutézni sezony
se otdzka nacasovani predsoutézni
pripravy stava velmi aktualni. A pro
debutanty zvlast




Za dobfe zorganizovanou soutézi
vzdy stoji ¢lovék nebo skupina
lidi, ktefi vénovali svilj Cas, energii
a penize na to, aby se celd akce
mohla uskutecnit ke spokojenosti
zavodnik( i divaka.

se na soutéznim podiu citi jako
ryba ve vodé. Svédci o tom i jeho
neuveritelna flexibilita, s jakou
voli soutézni kategorie podle
toho, aby vyhovoval vahovym
podminkam a svou formou mohl
konkurovat souperdam.

Tézko byste ve fitku nasli nékoho,
koho by nartst sily nepotésil.
Nemusi to byt vase priorita, ale
sila se vzdycky hodi, protoze
pozitivné ovlivni vykonnost

i budovani svalové hmoty.

Na uspéchu zavodnikd maji
nemaly podil jejich trenéri, ¢asto
se ptame Sampiond na spolupraci
s trenérem, ale tentokrat to
vezmeme z druhé strany.

Pojdme nahlédnout do Zivota
vyjimecné osobnosti kulturistiky
a silovych sport0.
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KdyZ v patnacti zacala chodit
do fitka, viibec nepremyslela
o tom, Ze by nékdy zavodila,
dnes patfi k nasim Uspésnym
reprezentantkam.

Snazi se hledat rovnovahu mezi
zenskosti a svalovou hmotou, coz
se ji bezpochyby skvéle dari.
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PRAVIDELNE RUBRIKY

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

Viceucelovy TRX systém zajisti
brisnim svalim zcela novou
stimulaci.

Oblibena rubrika prozradi, jak je to
se zaméstnavanim obcant z jinych
statl EU a jaké povinnosti vyplyvaji
pro majitele fitness center, ktefi si

v ramci fitka zridi détsky koutek.

Ohlédnuti za udalostmi v silovéem
sportu.

Trhacky vam pomohou zvladnout
vyssi zatéz, ale zadarmo to nebude.




