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NA OBALCE: TOMAS MACH
FOTO: LEONARDO PRAGA
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TOMAS MACH: , CiM VETS]
UTRPENI, TIM LEPSI FURMA"
Absolutni mistr republiky v kulturistice
muzu 2025 Tomas Mach ma za sebou
vice nez dvacet let soutezeni.

STRAVA PRO VYRYSOVANE SVALY:

JAK SHODIT TUK A NEPRIJIT

0 HMOTU

Rysovani neni o hladu, kruceni v brise
a vycerpavajicim kardiu. Jde hlavne

o dobrou strategii. A ta zacina na taliri.

MUJ NAZOR: VYHRAJ, NEBU SE
POUL, COZ JE VYHRA!

Petr Polak opét vyzpovidal nekolik
nasich uspesnych zavodniku.

PROC CLOVEK ZALAL POSILOVAL?
Snaha cilené posilovat mozna neni
nicim jinym nez ozvenou davnych
casu, kdy fyzicka sila rozhodovala

0 prezit.

SUPLEMENTY V DIETE. LU FUNGUJE
A LEMU SE VYRNOUT
Doplinky stravy mohou hrat
zasadni roli. Které z nich skutecne
funguji a které na vysluni vynesi
marketingovy trik?

PSYCHIKA V DIETE: KDYZ TUKY
MiZl, ALE HLAVA BOJUJE
Jak zvladnout hlad, stavy Uzkosti

a strach ze selhani? A proc je hlava
v priprave stejne dulezita jako svaly?




ZE ZIVOTA KULTURISTY b6 ZIVOTNI PROMENA

Honza Fobl se tentokrat zamysli LUCIE CISARDVE
nad tim, jaky je vlastne zivot Se zménou zivotniho stylu zacala
s kulturistou. s cillem zhubnout, ale zjistila, ze

' nejvetsi odmenou neni cislo na
MAX HHMMFMV JW@M&W displeji vahy, nybrs to, jak sama
BOJOVNIK, KTERY PSAL sebe vnima.

HISTURN UFC

V exkluzivnim rozhovoru pro nas
casopis mluvi o sve kariere, tymu,
zapasech i dulezitosti pokory

v bojovych sportech. |

NA SIAGE

Nikay neni pozde zabrat. Navic ted
nejde o soutez, ale o to, abyste se
citili dobre ve vlastnim tele.

MALYMI KROKY K VELKEMU CiLI

100% uspech vam prinese

L PRAVIDELNE RUBRIKY
TRENUJTE SVOU MYSL, ABYSTE

MAXIMALIZOVALI VYKON c
Vase mys| muze byt bud vasim
nejsilnejsim spojencem, nebo
nejvetsim souperem..

JANA PETRASOVA 1 JDE ! a ﬂiﬁ’;ﬂﬁ DOBRE KURE
ZA SVYM SNEM

Tentokrat tu pro vas mame recept
na kureci nugetky s nudlemi
a houbami shiitake.
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Co udela zmena uchopur?

SiLA JAKO ZIVOTNI CESTA 10 FSNS INFORMUJE
STANISLAVA TUMY oy

P:::J-zuaﬂka na akce poradane
Rozhovor s Uspesnym zavodnikem Ceskou spolecnosti pro naturalni
v bench pressu.

sport a informace o téch, které
11z probenhly.

NAPSALI JSTE NAM

Vybirame z vasich dopisu a ohlasu
na socialnich sitich.

V rozhovoru prozrazuje, jak

zvlada skloubit soutézni pripravu

s rodinou, a proc veri, ze zavodit

muze kazdy, komu nechybi 9
trpelivost a disciplina.

rﬂl‘rHa-TP I?"{jrfmﬁ'rf[hr I }lr “

Novinky z Federace ceskeho
siloveho trojboje.

= aar il
MFVITE €I € NEIM B |
1I'iﬁll ¥ i :. 15"}; I:.:. I |‘...-|.1 i i
WL WITL Ji WL LI Iia1'R
B _'_.l'"" E-Ii:f-ﬂﬂ;L - H_u
= nl Y L

Pokud chcete vedet, jak dosahnout
optimalnich vysledku, ptejte se
toho, kdo vi, jak cvicit i jist, a umi
svoje vedomostl predavat.




