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PETR BILEK A JEHO RECEPT

NA USPECH

2D

Zéavodi od roku 2016, o rok pozdéji se
stal mistrem CR, v roce 2018 ziskal
profi kartu IFBB ELITE PRO, Jak si
svoje sny pIni Uspésny profesionalni
zavodnik stale popularnéjsi kategorie
Men's Physique?

CO UITEO VZTAHU MEZIHMOTOU
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Aneb pro¢ je silovy trénink ddlezity i pfi
budovani svalové hmoty! Pokud jde

0 objemovy trénink, vétsiné sportovcl

se ihned vybavi obvyklé stereotypy. Co
takhle zaradit prvky silového tréninku

| pfi snaze o nabirani svalové hmoty?

NAKRMTE SVOJE SVALY

Pokud se snazite budovat svalovou
hmotu, zacnéte tim, Ze na vaSem talifi
nebudou chybét nasledujici potraviny.

MIKE MENTZER V MODERNIM SVETE

POvodni mentzerdv tréninkovy systém
se dockal svého upgradu a nyni spliuje
pozadavky modernich sportovcd.

JAKE SUPLEMENTY ZVOLIT

PRO MAXIMALNINARUST
SVALOVE HMOTY?

Budovani svalové hmoty je komplexni
proces, ktery vyZaduje mnoho dfiny,
Gsili a také poradnou davku trpélivosti.
Mlzeme si takové Gekani zkratit

diky suplementlim? A jaké dopliiky
stravy nam nejvice usnadni cestu za
vysnénou postavou?



ITkmisTIKY

VYDAVATEL.:

Watch Star Media s.r.o.,
Olsanska 3,130 00 Praha 3
WWW.WSMSro.cz

REDAKCE:
e-mail: redakce@svetkulturistikv.cz
web: www.svetkultunstiky.cz

SEFREDAKTORKA:
Katefina Gotzova
e-mail: gotzova@svetkulturistiky.cz

STALIDOPISOVATELE:
Stano Slimak, Jan Bachmann,
Tomas Novotny, Vincent Prado

GRAFIKA:

PrePress: Graphic Factory, s.r.o.
tel.: (+420) 608 822 250
e-mail: info@graphicfactory.cz

INZERCE:

Renéata Kucerova

Tel.: (+420) 603 955 591

e-mail: kucerova@svetkulturistiky.cz

DISTRIBUCE V CESKE REPUBLICE:
PNS a Mediaprint&Kapa

DISTRIBUCE VE SLOVENSKE
REPUBLICE:

Mediaprint-Kapa Pressegrosso, a.s.
Vajnorska 137, 831 04 Bratislava

PREDPLATNE CESKA REPUBLIKA:
SEND Predplatné s, r. o.

Ve Zlibku 1800/77

193 10 Praha 9 - Horni Pocernice
Tel.: (+420) 225 985 225

e-mail: send@send.cz

PREDPLATNE VE SLOVENSKE
REPUBLICE PRIJIMA:

Mediaprint Kapa Pressegrosso, a.s.
oddelenie inej formy predaja

P. O. BOX 183, 830 00 Bratislava 3
zelend linka 0800 188 826

tel: 02/444 427 73, 444 588 16
e-mail: predplatne@abompkapa.sk

REGISTRACNI CiSLO:
MK-CR-E 5245
ISSN 1210-289X

Znacka (PR) oznacuje reklamni
Clanky. Za obsah a zpracovani inzerce
odpovida inzerent. Reprodukce za
jinych okolnostf, v jiném jazyce, €4sti
nebo celého ¢lanku bez pfedchoziho
pisemného svoleni vydavatele
je prisné zakazana.
Casopis v elektronické podobé
mozno zakoupit na www.alza.cz

42 STEFANHAVLIK-SYMBOL
ESTETIKY A ELEGANCE

Patfil k nejtalentovanéjSim
kulturistdm 90. let. Jeho jméno

témeér na Urovni dokonalosti.
pochyb o tom, Ze pfed sebou mate

jednoho z nejlepsSich slovenskych
kulturistd vSech dob.

50 UCENIOHUSTOTE

58 NAVRATLEGEND

Janeb ze vzpominek Ludka Noska.
Kazdy sport ma svoji historii

a osobnosti, kterym se po zasluze
fika legendy. Kulturistika neni
vyjimkou. Usp&snym pokusem

0 pfipomenuti takovych osobnosti
byl Navrat legend poradany
vletech 2011 a 2012 v Miami

na Floridé.

62 JAK CVICIHRUDNIK* BICEPSY
LUBOS CHLADEK

Tréninkem téchto dvou partii vas
orovede profesionalni zavodnik

ktery se nespokojil pouze s jednou
profi kartou. Uspéchy tedy sklizi
hned ve tfech rliznych federacich.

68 TAJEMSTViUSPECHU
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jimz v kondici, sile a vytrvalosti jen
tak nékdo konkurovat nemize.
Cemu vdéci za svou skvélou formu?
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PRAVIDELNE RUBRIKY

NAPSALI JSTE NAM
Vybirdme z vasich e-maild i ohlast
na socialnich sitich.

CESTA K VYSLEDKUM

Zvyste intenzitu svého tréninku
pomoci drop sérii s mechanickou
vyhodou.

ZPET K ZAKLADUM
Predstavime si cvik, znamy

jako turecké vstavani. Vyzaduje
dokonalou souhru vS8ech
aktivovanych svall, zvysi funkéni
silu a zlepSi rozsah pohybu.

KVALITA NADE VSE

Jedna ¢inka + osm cvik(
dostanou vaS metabolismus
do skvélé kondice. Vyzkousejte
unikatni tuky spalujici komplex.

ZE SVETA SILY

Ohlédnuti za udalostmi v silovém
sportu.
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