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MICHAELA 
KINC 
vymenila baletní sal i efektivní EV 

Ale pozort Bul

WEIHE
jako cesta 

k budovaní hmoty
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Vyměnila baletní sál za fitko a doma 
má dnes už celou sbírku medailí. Jak 
spletitá cesta vedla k jejímu letošnímu 
velkému úspěchu?-
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FORMĚ: SUPLEMENTY
PROTI VIRÓZÁM

Jaký arzenál suplementů vám 
pomůže zůstat v gymu a ne na gauči 
S kapesníkem u nosu?

Profesionální úroveň, silné emoce
F 91 v 1.71 / i 110a úspěchy českých závodníků.

Jak sestavit jídelníček, abyste drželi
I v , LIL C . krok S ročním obdobím a přesto si 
zachovali formu?

Jak překonat strach Z posilovny 
a skutečné uspět.
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Honza Fobl se tentokrát zamýšlí 
nad tím, jestli by měl kulturista 
vyběhnout kopec.

Královna UFC odhaluje svoje tajemství 
úspěchu: strategie, odolnost a radost 
z maličkostí.
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42 JAK ROZSIRIT DELTY
Osvědčené tipy + efektivní cviky. 
Ale pozor! Budete mít problém 
projít dvermi.
.____e gen if

48 PLÁNOVANÉ PŘETRÉNOVÁNÍ

HMOTY
Tahle účinná speciální technika

# v. / , V. 0 vvám při správném využití pomůže 
odstartovat nárůst svalové hmoty.

56 MARTIN MRÁZ ZAČAL ZÁVODIT
Thal? Ha"”’ "fall"

Přesto má našlápnuto k profi kartě 
v Classic Physique a jasně ukazuje, 
v VI , v I EVIže vek není překážkou.

62
(NEJEN) 0 CESTE K REKORDŮM
Světový rekordman začínal svou 
sportovní kariéru na florbalovém
TVEWE I v V/I •1hřišti, dnes ovšem patří k nejtalen-
,v.v, I 0tovanejším mladým powerlifterům. PRAVIDELNE RUBRIKY
nt

66 TRIASEDESAT STARTU A IIUA DTE VIIDCUMANIC DI DUDNC NUDE

Petra Zvoníčkova je rozhodnutá 
naplnit svůj potenciál.

Z KLATOV|
Tentokrát tu pro vás máme recept 
na zdravé housky s kuřecí šunkou 
a avokádem.

Mentální reset — jak neztratit 
motivaci, když je letní forma 
2 vdávno pryč.
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CSNS INFORMUJE
Pozvánka na akce pořádané w
Ceskou společností pro naturální
sport a informace O těch, které
= = V I VTTjIZ proběhly.

FEST INFORMUJE
Novinky Z Federace českého 
silového trojboje.

NTC ITC CCIPTEJTE SE!-
Pokud chcete vědět, jak dosáhnout 
optimálních výsledků, ptejte se 
toho, kdo VÍ, jak cvičit i jíst, a umí

: vLY isvoje vědomosti předávat.


