IVAN RUDZINSKYJ

www.5vetkulLturistiky.cz i e-mailL: rudzin5kyigsvetkulLturi5tiky.cz,

12

14

16

18

20

22

24

26

27

28

30

38

NAPSALI JSTE NAM
Pfibéhy, napady a postfehy
2 vasich dopisu.

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE PRO VAS
Vrte, ze...

ZEPTEJTE SE
PROFESIONALA
Posilujte tricepsy pro lepsi
vyklon v bench pressu.

ZPUSOB CVICENI
Skvélé bricho.

DOPORUCUJEME
Sila citrusu.

BUDUJTE
Zapojte rychla svalova vladkna.

CVICEBNI TIPY
Souboj s pneumatikou...

MOBILITA
5 cvikll na zlepSeni mobility
ramen.

BODYMARKET
Novinky ze svéta vyZivy.

NASE RADY
Vite, jak na to?

2 DNY SE
SCHWARZENEGGEREM...

VYRYSUJTE BRICHO!
Snite o pevném, vyrysovaném
svalnatém bfichu?

VYTVORTE SI VLASTNI
SUPLEMENTOVY PLAN
VyuZijte pét klicovych
suplement( a sestavte si
z nich vlastni smés.
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42 FRANCO COLUMBU,
SILAK ZE SARDINIE
NejlepSi ve své tfidé.

48 NOHY PODLE BRIANA
Jediné dobfe vypracované
svalstvo nohou vam
umozni uspét.

52 5 CVIKU NA BICEPS,
KTERE BYSTE MELI
ZNAT
Pfi stagnaci je tfeba
zaradit cviky, které jste
mozna nikdy neprovadéli.

58 UZ ZADNE NUDNE
KURE!
Ctyfi rychlé recepty,
které ve vaSem jidelnicku
dokazou doslova zazraky.

62 INTERVALOVY
TRENINK PRO
SPALOVANI TUKU
Ten, kdo chce ziskat
skvélou postavu, se musi
drzet dvou zakladnich
ukazatel(.

64 SUPLEMENTY V DOBE
KOLEM TRENINKU
Nacasovani jejich pfFijmu
mdze znamenat velky
rozdil v optimalizaci
vykonnosti, regenerace
a svalového ristu.

70 PTEJTE SE, ODPOVIM
PRIMO
Napumpované delty;
Prijem BCAA,; Télesna
hmotnost.

72 POSILOVANI PRO ZENY
S LEOU VRSECKOU
Jidelnicek ,na dalku*,
Ubytek svalstva; Utrobni
tuk a jak na né&j. Cvik
mésice: vypady s rotaci
s kotou€em.

74 JAK S| SESTAVIT
VLASTNI STRAVOVACI
PLAN?

Pro stoupajici vykonnost
je tfeba sestavit kvalitni
tréninkovy a stravovaci
plan.
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