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NAPSALI JSTE NAM
Pfibéhy, napady a postfehy
z vaSich dopisd.

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE PRO VAS
Vite, ze...

BUDUJTE
Trénink ve znameni zatéze
a vysSi frekvence.

AEROBNI VS. ANAEROBNI
Které cviceni je pro vas
nejlepsi?

MAXIMALNI VYKON
Intenzivni trénink - 3 tipy,
jak na néj télo pripravit.
KONDICE

Spalujte tuky pomoci
angliéaka.

NASE RADY

Vite, jak na to?

BODYMARKET
Novinky ze svéta vyzivy.

NADEJNI SPORTOVCI

Petr Myslivec, Michala
Rihové, Pavel Hincéak,

Amadlie Zigalova,
VEGETARIANI

Mohou presto budovat svaly?

PALIVO
Hydratace... kdvou?

POSILUJTE ADDUCTORY
Pro budovani objemu a sily
musite dosahnout rovnovahy
a synergie mezi jednotlivymi
svaly.



38 BOLESTIVE TRENINKY
Co od sebe odlisuje primérny
trénink od nadpriimérného?

46 AMINOKYSELINY
A JEJICH PRINOS PRO
SPORTOVCE
Tyto esencialni suplementy
toho toho hravé zvladnou
opravdu hodné.

50 ARMAGEDON!
25 véci, které by kulturisté
udélali, kdyby mél byt pristi
tyden konec svéta.

56 HRAJTE PRVNI LIGU
Zakomponujte nasledujici
cviky do svého tréninku
a zkvalitnéte tak svou
pfipravu.

62 TRENINK ZAD
S PARTNEREM
Pokud néjakou dobu
trénujete, jisté se vase Sitka
zad zlepSila. Ale odpovida
vasSim predstavam?

68 MISTROVSTVi CECH
V KULTURISTICE MUZU

70 MISTROVSTVI
MORAVY A SLEZSKA
V KULTURISTICE MUZU

72 NEJEN SVALY ZIV
JE CLOVEK...
aneb nékolik komnat
Dr. FrantiSka Zamoly.

78 PTEJTE SE, ODPOVIM
PRIMO
Bolesti hlavy; 1zometrie;
Vypony a tfi polohy chodidel;
Zacatecnik - trénink a vyZiva.

80 POSILOVANI PRO ZENY
S LEOU VRSECKOU
Stres a vaha; Predani
zkuSenosti. Cvik mésice:
Siroké dfepy s vykrokem do
strany.

82 ENERGIE
Je vyhodné pfijimat sacharidy
béhem tréninku? Jakékoliv
fyzicka aktivita stoji lidské
télo energii.
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