10

18

22

24

26

28

30

31

32

33

34

36

42
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NAPSALI JSTE NAM
Pfibéhy, napady a postifehy
z vaSich dopisu.

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE PRO VAS
Vite, Ze...

ZEPTEJTE SE ODBORNIKA
Zvyste svou vykonnost
a zkvalitnéte cvicebni program.

ZPUSOB CVICENI

Nasledujici Ctyfi cviky mobilizuji
patet, kyCle a hamstringy

a pomohou vam zvysit vykonnost.

BUDUJTE
Budujte svaly!

ZEPTEJTE SE PROFESIONALA
Jak se vyporadat s tim, Ze svaly
paZi nerostou.

PALIVO
5 trikd na podporu spalovani tukd.

CVICEBNI TIPY
Vite, jak na to?

PRO ZENY

Jak procvicit partii mezi hyzdémi
a hamstringy.

BODYMARKET

Novinky ze svéta vyZivy.

PREDSTAVUJEME FINALISTY

GP CASOPISU SVET

KULTURISTIKY

Vitéz Daniel Maly o své pfipravé

na soutéz. ?

DREPY NA MIRU

Kdyz diepy pfizplsobite svoji
télesné konstituci, mate vétsi Sanci
na nardst svalové hmoty.

DVOJITE SERIE PRO
DVOJNASOBNE RYCHLY
ROST SVALU

Jak dlouho trvaji vase tréninky?
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47 JAK VYPRAT OBLECENI
NA CVICENI
Jestli se donedavna prani
sportovniho obleceni nevénovala
prilis velka pozornost, pak je €as to
zmenit.

48 ROK PROFESIONALA...
QUO VADIS BODYBUILDING?
Rozhodnuti je na kazdém sportovci.

50 ANABOLICKE AMINOKYSELINY
BCAA nabizi pozitivni ovlivnéni
hladiny hormon( - zvy3uji hladinu
testosteronu a snizuji kortizol.

51 JAK BOJOVAT S BOLESTI
PRI TRENINKU
NaSe techniky vdm pomohu
zmirnit bolest zptsobenou tvrdym
tréninkem.

52 5 OBJEMOVYCH SUPLEMENTU
Podpofte svoji snahu o budovani
svalové hmoty kvalitnimi
suplementy.

58 ZELENE MONSTRUM
Neuvéfitelny Hulk Lou Ferrigno.

64 PARTNER CUP 2017
Absolutnimi vitézi se stali Pavel
Vacek, Robert Kohat a Andrea
Molekova.

68 VARIME S PROTEINOVYM
PRASKEM
Uz mate koktejldl pIné zuby? Je Cas
zacit trochu Carovat s proteinovym
praskem.

73 TRENINK SE ZLATYM ORLEM
Tom Platz a Margita Zamolova pfi
tréninku nohou.

Cislo 3/2018 p o
74 DO FORMY DIKY AEROBNIMU
Z obsahu pfistiho tisla 23. Giioro 2018 TRENINKU
Zvolte dokonaly protein Nau,(::te ’se,.jak manigulovat ]
Nedovolte, aby vas Siroka nabidka s klicovymi prvky svého aerobniho
zahltila, programul.
10 nejlepsich funk&nich cvikd « 82 %ﬁbﬂcﬁlé Exg';]';‘ postku
Témeér definitivni pofadi nejlepsSich ;né sportovni Kariéry.*
funkénich cvikd, jaké kdy byly o .
vymysleny. 86 PTEJTE SE, ODPOVIM PRIMO
Vykovejte si hrudnik z oceli P9§et ppakovépi; Pfestavka mezi
+ Ka2dy Gspéch je podio¥en sériemi; Pyramida; Procento tuku.
tvrdou praciaje jedno, zdajste 88 POSILOVANI PRO ZENY S LEOU
profesional a nebo kondiéni VRSECKOU
cviéenec. Rozdéleni pfijmu stravy; Télesna

vaha. Cvik mésice: Stfidavé

Za méné nez 20 minut - ztrouby pFitahovéni nohou v plaﬁku

do Zaludku * Pfipravilijsme pro vés

Ctyfi skvélé, zdravé a navic opravdu 90 JSOU VSECHNY ZDROJE
chutné pokrmy, jejichz pfiprava OMEGA-3 MAiTNYCH KYSELIN
vam nezabere moc &asu. ROVNOCENNE?

V soucasné dobé se tési stale vétsi

GRAND PRIX PEPAOpava -« pozornosti.

Absolutnim vitézem se stal Jan Turek.
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