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28

29

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

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE PRO VAS
Vite, Ze...

ZEPTEJTE SE
ODBORNIKA

Johnnie Jackson:

.,Rad cvic¢im v jednom
tréninku jednu svalovou
partii.”

V ZAJETI
SROUBOVICE

...aneb co na vas prozradi
vySetfeni DNA?

TRENINK

Opakovani v ¢asteném
rozsahu pohybu a rozvoj
sily.

BUDUJTE

Kouzlo lavicky.
CTENARSKA SOUTEZ
GRAND PRIX XIlII.

- Z VASICH DOPISU
Pfibéhy naSich soutéZicich,
¢tenar(, ktefi prekonali sami
sebe.

XIV. ROCNIK GRAND
PRIX CASOPISU SVET
KULTURISTIKY
Ctrnacty roénik oblibené
soutéze prave startuje!

SPALUJTE

Jak zvladnout aerobni trénink
vV zimé.

BODYMARKET

Novinky v suplementech.



30 PRIPAD
NEKORUNOVANEHO
KRALE MR. OLYMPIA
Flex Wheeler
- sultan symetrie.

38 NOVY POHLED
NA HYDRATACI
Jako tvrdé trénujici
sportovci potfebujete
speciélni pfistup
K optimalnimu pfijmu
tekutin.
SHOW PRO PAZE
Podpoite rdst bicepsl
a tricepst pomoci
nasledujiciho schématu
na bazi supersérii.

52 OLYMPIA 2016
Prehlidka nejlepsich
svétovych sportovci
pokracuje!

62 VEZMETE KUCHYN
UTOKEM
Zkuste navstévy fast foodu
Gcinné eliminovat tim, Ze
si budete jidlo chystat
a planovat pfedem.

70 TUKY VE VYZIVE
Co udélaji s vasSim
pasem?

76 SILA PAZI
Nenechte se zmast jeho
pratelskym dsmévem.

84 PROTEINY
Ziviny pro rist svalové
hmoty.

Z obsahu pristiho Cisla 86 PTEJTE SE, ODPOVIM
PRIMO

Nelitostny Gtok na zada * Zapojte zadové g o
Y bol Intervalovy trénink; Cviceni

svaly s profesionalem, kteryje znam i n nés,

Ahmadem Ahmadem,

Cory Everson ¢ Ze smrtelné postele
K velkému Uspéchu.

5 zplsobd, jak zvysit vykonnost pfi
shybech ¢ Pomoci téchto strategii

88

na twist stepperu; Trénink
celého téla.

POSILOVANI PRO ZENY
S LEOU VRSECKOU
Bolesti v tfislech; RozloZeni

zvladnete shyby s neuvéfitelnou lehkosti Zivin; Nespokojenost;

VSe o sacharidech ¢ Méli byste o nich Denni cviceni. Cvik mesice:

védét co nejvice, uvédomitsi, pro¢jsou diepy mezi lavickami
dillezité ajak s nimi zachazet abyste dosahli s kettlbellem.
svych cild.

90 NAZORY
Motivace je sila, ktera nas
nuti dosahnout cile.

Jidlo budoucnosti ¢ Jste pfipraveni
dozvédétse, co bude v pristich desetiletich
nového na poli sportomivyzivy?
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