IVAN RUDZINSKYJ

PRO ZENY
Ctyfi tydny do cile.
DO FORMY

Periferni srde¢ni akce
a spalovani tukd.

BODYMARKET
Novinky ze svéta vyZivy.

NADEJN{ SPORTOVCI
Miloslav Kral a Zuzana Uhlifova.

MOBILITA
VSechno méte ve svych rukach.

CVICTE
Navozeni rovnovahy.

NEPODCENUJTE TRENINK
PREDLOKTI
Mohla by to byt velka chyba!

NENI CVICENI JAKO
CVICENI

Siroka vefejnost si za¢ina
uvédomovat dilezitost

a pozitivni pfinos sportu
vSeobecné.



36 33 VECI, KTERE ZMENILY
KULTURISTIKU
Do historie se nesmazatelné
zapsaly a budoucnost daného
odvétvi ovlivnily jednou pro vzdy.

54 NEZRANITELNE KOTNIKY
Vyhnéte se problémdm a zranéni
pomoci posilovagich cvik,
které zajisti prevenci poranéni
a zlepSeni vasi vykonnosti.

58 10 (DALSICH) NEJLEPSICH
CVIKU NA ZADA
Dejte jim v tréninku Sanci
a vybudujte si mohutné a silné
zadové svalstvo.

66 5 zZPUSOBU,
JAK SE ROZCVICIT
Svaly, Slachy a klouby musi byt
pfipravené na tréninkovou zatéz.

68 VLAKNINA
Zplsoby, jak nendpadné zvysit
prijem vlakniny ve strave.

74 PRAVO ELEKTROLYTU
Maximalizujte vykonnost
a dosahnéte skvélych vysledk(
diky spravnému davkovani
kliGovych minerald.

76 BENCH PRESS = MOHUTNY
HRUDNIK + BOLAVA
RAMENA
Jaké zranéni je mezi kulturisty
nejCastéjsi?

80 FAKTORY RUSTU
Vyzivové, tréninkové
a suplementové strategie, které
vam pomohou zvysit produkci
ristového hormonu.

86 PTEJTE SE, ODPOVIM
PRIMO

Sila skryta ve vitaminech e
5 nezbytnych Zivia které byste méli znat.

Zdokonalte kazdé opakovani « Vytézte
ze svych tréninkd maximum - hned ted

88

Zvyseni télesné hmotnosti;
Supersety; Techniky cviceni.

POSILOVANI PRO ZENY
S LEOU VRSECKOU

- dikyjednoduchym dpravam. Prsa a zade&ek; Bolest tfisel;

Cviceni po cisafském fezu;
Télesna hmotnost. Cvik mésice:
Dorian Yates - opravdovy Brit Kolébka.

U dobach své nejvétsi slavy vazil 120kg
pfi své vySce 178 cm.

Slava bilé « Konzumovat nizkotu¢né,
odtu¢nené nebo plnotuc¢né miéko?

90 PRIJMETE VHODNE ZIVINY
PO NAROCNEM TRENINKU.
Nezapomerite je svému télu v€as
zajistit.

Skvély ,,v* tvar mizete mitivy ¢
Kulturisté maji specifické tvary, kteréje
odliSuji od necvicicich lidi.
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