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9 NAPSALI JSTE NAM

Pfibéhy, napady a postfehy
z vaSich dopisd.

STALO SE U NAS
Informace z domova.

USPECH ZA MOREM
Jifi Vilimek a Alexandra
Voronina ziskali sama prvenstvil

INFORMACE PRO VAS
Vite, Ze...

ZEPTEJTE SE ODBORNIKA
Pravda o tréninku tricepsul.

VYZIVA

Veédéli jste, ze...
TRENINK
Provadite dfepy?

BUDUJTE
Maximalni potencidl.
ZPUSOB CVICENI
Obléknéte si zatéz.
SPALUJTE
Komplexni plan pro
vyrysovanou postavu.

VYZKOUSEJTE
Vykrocte pro svalovou hmotu.

PRO ZENY

Cas na shyby.

KOUTEK ZAJIMAVOSTI
Hvézdy socialnich siti.

BODYMARKET
Novinky v suplementech.

ZAVODY O SKVELE PAZE
Ken Jackson o tréninku svych
pazi.

JAK PREZIT V RESTAURACI
Zdrava dieta jeSté neznamena,
Ze se nemiZete najist mimo
domov.
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Z obsahu pfistiho Cisla 22 dUbnlaoil

Predvycerpejte ramena ¢ Tajemstvisuper
irokych dettll - klasické série na to nestadi!

Prehled suplementace pro sportovce
¢ Suplementy, které vam pomohou zvysit
vykonnost a vytézitz kazdého tréninku
maximum.

Maximalni sila ¢ /kdyZ se nedcastnite
silackych soutézi o nezvedate auta
bez heveru, brutalnisila vam mlize

byt uzitecna,

Volejte zachranku - 155! « Jak pfezit
narocny trénink,

Trénink hrudniku * Pfedkladame vam
vysoce efektivni tréninky, mate tak
pfilezitost svoje prsnisvaly rozvinout

na zakladéjejich individualnich
genetickych vlastnosti.

50 GRAND PRIX CASOPISU SVET
KULTURISTIKY
Ctrnacty roénik oblibené soutéze
prave startuje!

52 VYRYSUJTE POMOCI
SPALOVACU TUKU
Moderni spalovace tukll vam
pomohou urychlit metabolismus,
spdlit vice kalorii a odbourat
nezadouci tuk mnohem
bezpecnégji nez dfiv.

58 CORY EVERSON
Ze smrtelné postele k velkému
Uspéchu.

64 VELKY HRUDNIK, MALA
PRSA
Nékdy mlze mit nepolevujici
Gsili o budovani svall Skodlivé
néasledky.

68 POTRAVINY PRO VASI SiLU
VyuZijte specialné upravené
recepty, diky nimz se z nedletnich
pokrm( stanou jidla pratelska
pro vas svalovy rozvo;.

72 GP SK 2016
- JITKA HASALOVA
Sokujici zména nasi soutéZici.

74 PRUVODCE SVETEM
PROBIOTIK PRO KULTURISTY
Ve stfevech mate miliardy baktérii
a pravé ony mohou podpofit
nebo naopak narusit vas trénink.

78 PRUVODCE FUNKCNIM
TRENINKEM
Pokud zarazujete po vétSinu roku
zakladni kulturistické cviky, mlze
se stat, Ze zanedbate tu oblast
tréninku, ktera se sklada ze cvikd
provadénych s vahou vlastniho
téla.

87 PTEJTE SE, ODPOVIM PRIMO
Uprava postavy; Ramena ajejich
Sife.

88 POSILOVANI PRO ZENY
S LEOU VRSECKOU
Operace patefe; TRX; Sedavé
zameéstnani. Cvik mésice:
Hmitani rukama.

90 NAZORY
Fitness marketing - 1 Céast.
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