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aby vas pripravila o svaly.

FOTO: JOSEF ADLT ve Fit Life Doubravka Plzen,
bateriova zableskova svétla Phototools.cz
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Syl 12 RADEK FILIPI SI JEL UZIT ZAVODY...

...a privezl dvé medaile. Kdyz se mi
naskytla moznost setkani s cerstvym
mistrem Evropy v bench pressu

v budové noveé zrekonstruovaného
divadla, bylo jasné, Ze takova pfilezitost
se neodmita.

18 JAK STRAVA OVLIVNUJE
HLADINU TESTOSTERONU

Hladina testosteronu prirozené klesa

s vékem, vhodnou stranou, pravidelnym
tréninkem a cilenou suplementaci
ovsem muzete produkci tohoto
hormonu podporit.

22 JAK PERSONALIZOVAT SV
TRENINKOVY PROGRAM

MUzeme vam predlozit rozpisy tréninkd
nejlepsich svétovych zavodniku, ale pro
vas to budou bezcenné informace, kdyz
je nebudete umét zpracovat.

26 ,JSEM PROMRHANY TALENT,*
RIKA MARTIN DRAB

Zactéte se do Zivotniho pribéhu
jednoho z nasich nejuspésnéjsich
zavodnikd, ktery letos slavi
neuveritelnych tricet let
soutézni kariéry.

34 JAK PODPORIT NARUST OBJEMU
PO TRENINKU

Zatimco trénink predstavuje pro
budovani hmoty stimul, nasledné musi
byt splnény dalsi podminky, diky nimz
bude télo schopno adekvatné budovat
novou svalovou tkan.




36 ,KONEC PRIPRAVY UZ BYL
UPLNE NA KREV*

svéfil se ndm v rozhovoru

Josef Kvéton, jeden

z nejtalentovaneéjsich amatérskych
zavodnikd soucasnosti.

MICHAL ., BLACKBEARD"
MARTINEK

Nase nejlepsi tézka vaha, ktera
je vdomécich podminkach

stale neporazena a jejiz skore je
nyni 9:2, vénovala v prostorach
Reinders MMA Svétu kulturistiky
dvé hodiny, béhem nichz Celila
témer padesati dotazdm.

47 ,SVAL POTREBUJU PROCITIT
A ZNICIT

Fikd RADEK KYZIVAT, ktery svou
soutézni kariéru odstartoval v roce
2013 a od té doby uz ziskal 3est
medailovych umisténi.

50 NEDOVOLTE DIETE, ABY VAS
PRIPRAVILA 0 SVALY

Udrzeni svalové hmoty v obdobi
diety je jednim z nejtézsich ukold.
Jak podporit anabolismus a udrzet
svaly v redukcni fazi pripravy?

PRIBEH MOHAMEDA
MAKKAWYHO

Makkawy, zvany v Egypté také
Potomek Faraond, je jednim

z nelspésnéjsich a nejznaméjsich
kulturistd v historii, pfestoze
Olympii nikdy nevyhral.

56 ,OLYMPIE BYLA MUJ SEN,
TED JE TO MUJ CIL,*
rika PAVEL BERAN, nejmladsi
zavodnik, ktery kdy v historii
¢eské kulturistiky ziskal profi kartu
a pravdépodobné taky jediny,
kdo profikartu ziskal na druhe
amatérské soutézi IFBB.

60 VE SVETE PODLE IVKY
SARAUEROVE NEMOZNE
NEEXISTUJE

S lvkou jsme spolupracovali na
skvélych vanocnich receptech,
po nékolika mésicich se na nase
stranky vraci s recepty letnimi.
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66 FITNESS MAMA V AKCI
ANEB SILA JE SEXY

Ma formu, za jakou by se nemusely
stydét zkusené zavodnice, presto
nikdy nezavodila. Co o sobé
prozradila PAVLA OPATRIL.

70 UVARTE SI S TEREZOU
KALASOVOU

Tentokrat jsou tu recepty, které
vam pomohou udrzet hladinu
testosteronu i v dieté.

72 OTAZKY A ODPOVEDI

O vybaveni pro domaci trénink,

cviceni pro zacatecniky a budovani
svall pfi vytrvalostnich disciplinach
s trenérem Svatoplukem Vobejdou.

PRAVIDELNE RUBRIKY

5  NAPSALI JSTE NAM

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

6 CESTAK VYSLEDKUM

PomUzeme vam ji najit.

1 SVALY MEZI PARAGRAFY

Nova rubrika prozradi, zda ma
majitel fitka povinnost prodlouzit
platnost permanentky a jak je

to se sponzorskymi smlouvami

v dobé covidové.

8 JAK JSEM TRENOVAL SE
SYLVESTEREM STALLONEM
Uplynulo rovnych triatficet let
od chvile, kdy mél Ludék Nosek
prileZitost si s timto ikonickym
hercem zatrénovat.

10 ZE SVETA SiLY

Ohlédnuti za udalostmi
v silovém sportu.

11 SKFCR INFORMUJE
Jakych soutéZi se nasi zavodnici
zUcastnili a na které se muzete
letos tésit?




