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

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE PRO VAS
Vite, Ze...

TRENINK MESICE
HIIT v posilovné.

STAGNACE
Drepy s €inkou vpfedu.

ZEPTEJTE SE EXPERTA
Sila v tahu.

PRO ZENY
Kompresni obleceni.

BODYMARKET
Novinky v suplementech.

RYBY VE SPORTOVNI
VYZIVE

Rybi olej mé& prekvapivé dobry
vliv na tvorbu svalové hmoty.

PREDSTAVUJEME
FINALISTY GP CASOPISU
SVET KULTURISTIKY

Jan Linhart: ,VZdycky jsem se
snazil mit dokonalou postavu
jako z hollywoodskych
filma..."

CTENARSKA SOUTEZ
GRAND PRIX XII.

- Z VASICH DOPISU.
Pfibéhy nasSich soutézicich

- Ctendrd, ktefi prekonali sami
sebe.

i SEST TYDNU

K VYRYSOVANE POSTAVE
Musite dosahnout toho,

Ze budete spalovat tuky

a soucasné si zachovate
svalovou hmotu.



36 NEJLEPSI TRICEPSOVE
CVIKY
Pravdépodobné nejpfesné;si
hodnoceni deseti nejlepSich
tricepsovych cvik(, jaké kdy bylo
sestaveno.

42 TRENINK HRUDNIKU
- POHLED Z VICE UHLU
Vyuzijte spravnou volbu cvikd,
sklon lavicky, polohu téla a pazi
K tomu, abyste si vybudovali
skvély hrudnik.

46 LUKAS OSLADIL: ,,ZADNA
INFORMACE NENI TAK
DULEZITA, ABY NARUSILA
MUJ TRENINK.“

NaS nejuspésnéjsi profesional
posledniho obdobi o své cesté
za Uspéchy.

52 KARDIO INTERVALOVY
TRENINK
Spalujte vice tukd za kratSi dobu
pomoci intervalového tréninku.

58 OLYMPIA AMATEUR
-PRAHA 2015
Vrcholné soutéze se zucastnilo
62 Ceskych zavodnikd
a zavodnic.

66 BLIZSI POHLED
NA ARNOLDUV TRENINK
(1. CAST)

Ozbrojeny a nebezpecny.

73 GRAND PRIX CASOPISU
SVET KULTURISTIKY
Vyhlasujeme Xlll. ro¢nik nasi
motivacni soutéze!

74 SKUTECNY POT, SKUTECNA
VAHA, SKUTECNE SVALY!
Starite se svédky realného
tréninku profesional(l IFBB.

86 PTEJTE SE,

Sedm dni na vasi cesté K vyrysovani * OPPOViM F')RiMO_

Poradime vam, jak se dostat do co nejiepsi Tricepsy a zada; Bicepsy;
kondice b&hem sedmi dnd. Krecove Zily.

Mega zaté7 v pohybu « Vitejte v divokém 88 POSILOVANIi PRO ZENY

svété brutélnich sérii a opakovani. S LEOU VRSECKOU

Ozbrojeny Gtok * Vase bicepsy a tricepsy Kruhovy trénink; Sycené napoje.

doslova exploduji diky uvedenému

Cvik meésice: Pfitahy na biceps
tréninku.

vleZe na lavici.
Vojék i obchodnik « Gary Strydom,

Kis;ﬁlr(ﬁvalec z JizniAfriky, rozboufil 90 :DNOGR%\J,B\NQ SMEIKALA

Vysledky; Silna stehna;

VedlejSi u€inky * Podporte budovanisvall Problémy se zady.

0 zvyste silu pomoci unilateralnich cvikd.
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