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NAPSALI JSTE NAM
Pribéhy, napady a postifehy
z vasich dopisd.

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE PRO VAS
Vite, ze...

TRENINK MESICE
Predlokti vpred!

ZACVICTE Sl
Véda o sile.

ZEPTEJTE SE ODBORNIKA
K budovani mohutnéjSich pazi
nevede Zadné zkratka.

POSILUJEME
Trénink s gumou.

BODYMARKET
Novinky v suplementech.

AKTIVITY
Aerobni trénink na la¢no: ANO
nebo NE?

PRO ZENY
Trénink pro kategorii bikiny.

SUPLEMENTY PRO
HLUBOKY SPANEK

Kdyz spite, ve vasem téle
probih& naro€na rekonstrukce.

POSILOVACI'SEMINAR
Ustrnul vas posilovaci trénink
v nemeénné rutiné?

5 ZPUSOBU,

JAK PROVEST PRITAHY
Budujte svalovou hmotu

a silu pomoci téchto variant
klasickych cvikll na zada.

GRAND PRIX PEPA OPAVA
Absolutnim vitézem

ktg. kulturistika se stal

polsky zavodnik Andrzej
Kolodzijeczyk.



48 BUDUJTE HMOTU
A DOSAHNETE KVALITNICH
VYSLEDKU
Kombinujte spravné suplementy
v optimalni dobu a dosahnete
tak kvalitnich vysledkd v podobé
ziskani svalové hmoty.

56 OZBROJENY UTOK
VaSe bicepsy itricepsy doslova
exploduji diky popsanému
tréninku.

65 POSTREHY Z CESTY...
Navrat Margity Zamolové
do Ceska bez medaile i bez ni?

66 VOJAK | OBCHODNIK
- GARY STRYDOM
Pristéhovalec zjizni Afriky
rozboufil Ameriku.

72 DO FORMY
Diky nésledujicimu programu
mUzZete byt v kratké dobé v lepsi
formé, nez jste dnes.

82 PREDSTAVUJEME FINALISTY
GP CASOPISU SVET
KULTURISTIKY
Michal Minafik: ,Jde mi hlavné
0 to jit na pédium a kazdym
tréninkem a kazdou zkuSenosti
se kK tomu pfiblizuji“.

83 CTENARSKA SOUTEZ
GRAND PRIX XII. - Z VASICH
DOPISU
Pribéhy naSich soutézicich
- Gtendrd, ktefi pfekonali
sami sebe.

84 GRAND PRIX CASOPISU
SVET KULTURISTIKY
VyhlaSujeme Xlll. ro¢nik nasi
motivaéni soutéze!

Nejlepsi bicepsové cviky « Pofadi (skoro)
nejlepsich bicepsovych cvikd.

Sedm dni na vaSi cesté Kk vyrysovani

* Dostafite se do co nejlepsikondice 86 PTEJTE SE, ODPOVIM
b&hem pouhych sedmi dn. PRIMO
Zdokumentovali jsme pro vas dietni ZvysSeni vahy; Motéani hlavy.

chyby * Vyhnéte se prohieskdm, které P .
by vas mohly svéstz cesty za vysnénym 88 POSILOVANI PRO ZENY

uspéchem. S LEOU VRSECKOU

Vedlejsi Gginky « Podpofite budovani Omezovani stravy; Procento
tuku; Trénink bficha. Cvik

svalll a zvyste vykonnostpomoci

unilaterainich cvik{, p¥i nichZ cviéi vzdyjen meésice: hmitani rukou vsedé se
jedna koncetina. zvednutyma nohama.

Maximum klikG ¢ Diky tomuto klasickému 90 PORADNA ING.

cviku provedenému v riznych obménach, JANA SMEJKALA

budou vaSe svaly hornipoloviny téla 0 - Aerobni cviceni
mohutnéjsisilngjSia Iépe tvarované. razy, Aerobni cviceni.
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