KULTURISTKY

www.5vetkuLturi5tiky.c2 | e-mail: rudzinskyigjsvetkulturistikyxz

LLI 1ﬁn

- -®'wW
E

%

JT°

Ei # %

ML ¢

J

Pil

mfili"’

150171

POVM
YJHO

10

16

20

22

23

24

26

28

25

30

32

34

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

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE PRO VAS
Vite, ze...

ZEPTEJTE SE
ODBORNIKA
Odpovidéa King Kamali.
TRENINK

5 zplsobd, jak zvysit
vykonnost pfi shybech.
VYZIVA

Veédéli jste, Ze...
BUDUJTE
Dvoufazovy trénink.

ZPUSOB CVICENI
Z&klady nadhozu.

SPALUJTE
Sacharidovy mytus.

BODYMARKET
Novinky v suplementech.

VYZKOUSEJTE
Jak (opravdu) budovat
vytrvalost.

GRAND PRIX

CASOPISU SVET
KULTURISTIKY

Ctrnacty roénik oblibené
soutéze pravé startuje!
CTENARSKA

SOUTEZ GRAND PRIX
X1I. - Z VASICH DOPISU
Pribéhy naSich soutéZicich,
étenar, ktefi prekonali sami
sebe.
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36 NELITOSTNY UTOK
NA ZADA
Zapojte zadové svaly
s profesionalem, ktery je
znam i u nas, Ahmadem
Ahmadem.

44 VSE O SACHARIDECH
Méli byste o nich védét co
nejvice, uvédomit si, pro¢
jsou ddlezité ajak s nimi
zachazet, abyste dosahli
svych cild.

50 EVLS PRAGUE
SHODWDOWN 2016
Medailova umisténi naSich
sportovcd.

52 JiDLO BUDOUCNOSTI
Jste pripraveni dozvédét se,
co bude v pristich desetiletich
nového na poli sportovni
vyzZivy?

58 BRICHO
Pevné, vyrysované bficho
chce urcité kazdy!

66 VYBUDUJTE SI HRUDNIK
SVYCH SNU
Prsni svaly mohou vasi
postavu obohatit nebo
ji vzhledové uskodit.

72 PARTNERS CUP 2016
CELAKOVICE
Zajem o soutéz byl obrovsky!

76 BUDUJTE MOHUTNE
BICEPSY
V priib&hu profesionalni
objemové faze objevil Fouad
Z obsahu pristiho &isla Abiad recept na budovani
mohutnych pazi.

Kreatin * Dokonaly pruvodce. 86 STALE VE FORME

Lytka * Jak na vzdorujici svalovou partii

C aiovel Doséahnéte vytyéenych cil(.
abyste dosahli poZzadovaného cile. ;

. o . . 87 PTEJTE SE, ODPOVIM
Kombinace suplementu ¢ Predstavime PRIMO
vam suplemenfy které jsou uréen/ Svalova h ‘R
pro budovan/'postavy, po niz opravdu vaiova vmota, ramena
touite. a zada; Predlokti.
Budovani bfignich svalll * Znat 88 POSILOVANI PRO ZENY
anatomii bfisnich svallije pro jejich S LEOU VRSECKOU
rozvoj velmi ddleZité! Télesna hmotnost; Viditelné
VyZiva pro pfiznivce CrossFit tréninku Vysledk}/. ,CV”( mesice: )
« UZivejte osvéd&ené latky které vam Stahovani kladky napnutyma
umozninov/§/f vaSi vykonnost. rukama
Hrudnik Sampidna ¢ Nikdy nekon¢ici 90 NAZORY

zdroj inspirace - jak sislavny RakuSan

Vyberte si spravné fitness.
vybudoval nejmohutné&jsSi hrudnik svéta.
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