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IMLO TESTOSTERONU?
Rickain biu

Na soutěžním pódiu debutovala v roce 
2004. Nyní už šest let exceluje mezi 
profesionálkami prestižní federace 
IFBB PRO League.

Může nízkokalorická strava snížit 
hladinu testosteronu? Na co si dát 
pozor při sestavování jídelníčku, 
když potřebujete udržet sílu 
a svalovou hmotu.

Jeho krédem je intenzita a jeho 
vytrvalost vražedná. Rok, co rok se 
jeho protivníky stávají ti nejlepší 
závodníci světa a on přesto nikdy 
nepřestává bojovat sám se sebou.

Jestli chcete opravdu kvalitně 
zúročit výsledky tvrdého tréninku, 
potřebujete si vědět rady s výživou

Kdo se připravuje pod křidly
jednoho Z našich nejúspěšnějších 
a nejžádanějších trenérů?

http://www.svetkulturistiky.CZ
mailto:redakce@svetkulturistiky.cz


Termín „anabolické okno" je
UŽ dlouhou dobu pomyslným 
Damoklovým mečem visícím nad 
hlavou všech kulturistů, kteří 
právě končí svůj intenzivní trénink.

Rozhovor S jedním Z nejrespekto- 
vanejšich bojovníků naši scény.
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v I / M.PRiká se, ze za každým uspesnym 

mužem stojí silná žena. A platí to 
i v kulturistice. Rozhodli jsme se 
některé z nich oslovit. Tentokrát to 
bude JANA ŠÁDKOVÁ.

EBB

46
PRAVIDELNÉ RUBRIKY

Představujeme jednoduché, 
nicméně efektivní tréninky 
brisnich svalů, ktere zvládnete 
během několika málo minut.
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Vybíráme z vašich e mailů i ohlasů 
na sociálních sítích.

NANUDITELE VALENU
TRÉNINKU
Kterým jevům byste neměli dát 
vůbec šanci a na co si dát během

. Mor urlcvičení pozor? 
u r M

JIŘÍ PETRÁŠEI 
KIMONO ZA ZI

Kreatin a jeho přinos pro zdravi.
Co o tomto suplementu nevíte?

Jak budovat svaly, aniž byste navýšili 
použitou zátěž?

Jako junior exceloval v judu, ale 
nakonec si ho získal posilovací 
trénink. Dnes je Jirka jedním 
z našich nejúspěšnějších závodníků 
federace ICN.

Tentokrát tu pro vás máme recept 
na pečené kuře na hříbkách 
a bramborách.
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Už skoro dvacet let se ubírají 
společnou životní cestou a říct, 
že si mezi sebou vybudovali 
opravdu silný vztah, je v případě 
úspěšných trojbojařů tvrzení 
o mnoha významech. 60

Pozvánka na akce pořádané 
Českou společností pro naturální 
sport a informace O těch, které 
JIZ probéhly.

Novinky Z Federace českého 
silového trojboje.

Není mnoho závodníku, kteri se 
na soutezni dráhu vydají tesne 
před čtyřicítkou. Vyzpovídali jsme 
jednoho z nich...

Pokud chcete vědět, jak dosáhnout
optimálních výsledků, ptejte se 
toho, kdo ví, jak cvičit i jíst, a umi 
svoje vědomosti předávat.


