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16 JAK ZDENEK PIEKARZ SKLOUBIL
ZAVODENI S RODINNYM ZIVOTEM

Zdenék je dukazem, ze kombinace
vasneé, odhodlani a rodinné podpory
muze dovest cloveka k vysledkum,

o kterych vetsina jen sni.

22 SACHARIDY V OBJEMOVE FAZI

Budovani svalu vyzaduje nejenom
adekvatni prisun bilkovin, ale take
kvalitni zdroj energie — tzn. sachariay.

LESKO-SLOVENSKE KOMETY
ROKU 2025

Kdyz se ohléedneme za uplynulym
kulturistickym rokem, muzeme rici,
ze byl —minimalne z pohledu ceskeho
fanouska — nadmiru uspesny.

PROGRES BEZ STAGNALE

Jak v tréninku stale dosahovat
vysledku a neustale se posouvat
kupredu, aniz by na tebe cenila
zuby stagnace?

36 ZF ZIVOTA KULTURISTY
S Honzou Foblem tentokrat

o tom, jak probihala jeho cesta na °
Mr. Universe.

40 FRANLIS NGANNOU

Exkluzivni setkani v legendarnim
Extreme Couture MMA-gymu,
Las Vegas.




A2 SOKUJICi PROGRES STEHEN
UZZA S TYUNU
Staci znat par klicovych technik,
pochopit svoje moznosti | limity
a vyuzit ty tréninkove principy,
které opravdu funguiji.

50 JAK ROZTAHNOUT
KRIDLA - TAJEMSTVI
EXTREMNI SIRKY ZAD

Mame pro tebe nekolik opravdu

skvelych tipu, jak na Sirce zadovych

svalu efektivne zapracovat.

56 LENKA KRUSE: , MOTIVUJ| ME
MOJE VLASTNI CILE"

Patri mezi zavodnice, ktere

moc dobre vedi, Zze uspech neni
dilem nahody. '

VLASTIMIL KUZEL 5E CHYSIA
NA NOVOU ROLI V LESKEM
POWERLIFIINGU

V exkluzivnim rozhovoru pro nas
Casopis prozrazuje nejenom to,
jake ma plany ve tunkci viceprezi-

denta IPL, ale | jak vypadala cesta,

ktera ho na tento post prived|a.

bb PRVNI CESKA ZAVODNILE
5 PROFI KARTOU FIT MODEL
NPL - EVA DLABAJOVA
Vase mysl muze byt bud vasim
nejsilnejSim spojencem, nebo
nejvetsim souperem.
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PRAVIDELNE RUBRIKY

UVARTE 51 DUBRE KURE

L KLATOV

Tentokrat tu pro vas mame recept
na salat s grilovanym kurecim
masem, boruvkami a avokadem.

NA ZDRAVI

Nova tvar kreatinu — jak kreatin
monohydrat prekracuje hranice
siloveho treninku.

U0 FORMY
Prinasime pet zpusobu, jak se
rozcVICit.

LSNS INFORMUJE

Pozvanka na akce poradane
Ceskou spoleénosti pro naturalni
sport a informace o tech, ktere
jiz probénhly.

FCST INFORMUJE
Novinky z Federace ceskenho
siloveho trojboje.

NEVITE SI S NECIM RADY?
PIEJIE SE!

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




