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

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE PRO VAS
Vite, ze...

ZEPTEJTE SE
ODBORNIKA

Joel Stubbs: ,Tohle je mij
recept na budovani hmoty
ajaky je vas?"

VYZIVA

Védeli jste, ze...

TRENINK

Tréninkem budujte odolnost.

ZPUSOB CVICENI
Trénink ve Spicce.
ZEPTEJTE SE
ODBORNIKA

Tvrdé, s velkou vahou
+ chytfe.

BUDUJTE
Cim 3irsi, tim lepsi.

MAXIMALNI VYKON
Chyby, které minimalizuji
vaSe maximum.

VYZKOUSEJTE
Jesté vys.

KULTURISTIKA DNES
A ZA ARNOLDOVY ERY
Jak se zménila?

PRAVEKY TRENINK
Budujte postavu, se kterou
se mlzete postavit do ringu!



38 PREDVYCERPEJTE
RAMENA
Tajemstvi super Sirokych
deltd - klasické série na to
nestacil

44 GRAND PRIX CASOPISU
SVET KULTURISTIKY
ProdlouZen termin
prihlaSek pro kategorii
muzd.

46 PREHLED
SUPLEMENTACE PRO
SPORTOVCE
Suplementy, které vam
pomohou zvysit vykonnost
a vytézit z kazdého tréninku
maximum.

50 MAXIMALNI SiLA
| kdyZ se neucastnite
silackych soutézi
a nezvedate auta
bez heveru, brutalni
sila vam mize
byt uzite€na.

64 JARNI TRENINK
Nékdy je obtizné
zakondcit objemovou fazi.
Pom(izeme vam zbavit se
nadbyte¢nych kilogramd
a byt do léta ve forme.

74 HRUDNIK
Predkladame vam vysoce
efektivni tréninky a méate
prilezitost svoje prsni svaly
Z obsahu piistiho &isla rozvinout na zaklade jejich
individualnich genetickych

Milan Sadek: ,,Pokud chcete byt nejlepsi, vlastnosti.

musite chtit to nejlepsSi!* « Na absolutni
vrchol profesionalni kulturistiky vede dlouha 82 VOLEJTE ZACHRANKU
cesta, - 155!

P&t objemovych suplementd * Podpoite Jak prezit narogny trénink.
svoji snahu 0 budovani svalové hmoty o .
kvalitnimi suplementy. 88 POSILOVANI PRO ZENY

Vybudujte $i kvalitni ramena « Profesional
Keith Williams se s vami podéli o sv{j trénink.

Zdravi je sportovcova nejcenné;si

S LEOU VRSECKOU
Zadecek; Boky; Po porodu.
Cvik mésice: Rotace

komodita *+ Roman Vavre¢an, vitéz na stroji.

Diamond Cupa podpofil Svétovy den ;
ledvin. 90 PTEJTE SE, ODPOVIM
Vybuduite si skvélé bicepsy + Kdo by fekl PRIMO

Ze tak malé svaly zvladnou tak naro&nou AB Gymnic; Stagnace.
praci?
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