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ZPUSOB CVICENI
5 zplsobl, jak pouzivat pytle
S piskem.

BUDUJTE
Série postavené na hlavu.

PRO ZENY
Fantasticka pétka.

DO FORMY
S velkym nasazenim.

MOBILITA
Uvolnéni péatefe

BODYMARKET
Novinky ze svéta vyZzivy.

NADEJNI SPORTOVCI
Dominik Kytlica, Karel Benda,
Marek Kyncl, Veronika
BartoSova.

TRENINK Z PEKLA

Diky extrémni metodé 50

- 50 doséhnete lepsSiho
napumpovani a ve svych
svalech doslova zazehnete
rlist.



38 SILA SKRYTA
VE VITAMINECH
5 nezbytnych Zivin, které
byste méli znat.

42 DORIAN YATES
- OPRAVDOVY BRIT
V dobach své nejvétsi slavy
vazil 120kg pfi své vysce
178cm.

52 Z COLUMBUSU PRES
LONDYN NA OLYMPIA
WEEKEND 2018
...aneb pfiprava a boj
o kvalifikaci Margity
Zamolové ve federaci IFBB
Pro.

56 SKVELY ,V“TVAR
MUZETE MIT IVY
Kulturisté maji specifické
tvary, které je odliSuji
od necvicicich lidi.

64 PREDTRENINKOVE
ZAKLADY
VSe, co potiebujete
védeét, abyste ze svého
predtréninkového suplementu
dostali maximum.

68 TRENINK RAMEN
Z&adnou svalovou partii
na kulturistické soutézi
neschovate hidf, nez ramena.

78 PTEJTE SE, ODPOVIM
Cislo 6/2018 PRIMO

Lytkové svalstvo; Zranéni pfi
Z obsahu pfistiho Cisla 24 kvéna”oie cviceni; Hrudnik ajeho rozvoj.

Posilujte adductory * Pro budovani

objemu a sily musite dosahnout 80 POS”‘OVANI PRO ZENY
rovnovahy a synergie mezi S LEOU VVRSE?KOU
jednotlivymi svaly. Svatba a télesna hmotnost;
. ) - - Stale nehubnu! Cvik mésice:

Aminokyseliny a jejich pfinos . .

1 Vypady na klouzavych
pro sportovce ¢ Tyto esencialni dloskach
supiementy toho toho hravé zvladnou podiozkach.

opravdu hodné.

82 DYCHANI A JEHO
Buduijte spodni partii tricepst ¢

VYZNAM PRI CVICENI
Procvicte zanedbéavanou svalovou Rekreaéni cvitenci i zavodnici
partiivtali, aby.vaée pa?e pﬁgobily tasto kladou diiraz
skute€né obdivuhodnym dojmem. na supiementy, skladbu
tréninkové jednotky Ci
zAatéZ a opominaji dllezitost
Den ve znameni diepd * Tom Platz techniky provedeni cviku
se s vami podéli o svoje tajemstvi nebo spravné dychani.
procvi€eni svalstva nohou.

Hardcore tréninkovy Zurnal « Zpéatky
K zakladlm: kralovska ramena
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