0 OINCER

NAOS8

NAPSALI JSTE NAM
Pfibéhy, napady a postrehy
z vaSich dopisu.

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE PRO VAS
Vite, Ze...

ZEPTEJTE SE EXPERTA
Seznamte se s multipressem.

TRENINK
Rychlejsi, silngjSi, mohutnéjsi.

STAGNACE
Maximum Klikd.

PRO ZENY
Hypertrofie.

ZPUSOB CVICENI
Posilujte a spalujte tuky.

POSILUJEME
Smeés pro vasi silu.

TUKY
Spalujte tuky béhem odpocinku.

BODYMARKET

Novinky v suplementech.
CTENARSKA SOUTEZ
GRAND PRIX XII. - Z VASICH
DOPISU

PFibéhy naSich soutézicich -
Ctenafd, ktefi prekonali sami
sebe.

SEDM DNIi NA VASI CESTE
K VYRYSOVANI

Dostarite se do co nejlepsi
kondice béhem pouhych sedmi
dn.

VEDLEJSI UCINKY

Podpoite budovani svall

a zvyste vykonnost pomoci
unilateralnich cvikd, pfi nichz
cvi€i vZdy jen jedna koncetina.



46 ZDOKUMENTOVALI JSME
PRO VAS DIETNi CHYBY
Vyhnéte se prohieskim,
které by vads mohly svést z cesty
za vysnénym uspéchem.

50 BLONDATY BOMBARDAK
Dave Draper a jeho ambice.

56 ZATEZ MEGA V POHYBU!
Vitejte v divokém svété brutalnich
sérii a opakovani.

64 ZAKLADNI CVIKY
K PROCVICENI BICEPSU
Rychly trénink pro celkovy
rozvoj bicepsovych svald.

70 PREDSTAVUJEME FINALISTY
GP CASOPISU SVET
KULTURISTIKY
Radek Hampl - ,Bylo pro mé
velkou motivaci sledovat pribéhy
vasich étenard, ale i velkého
poctu lidi, které v posilovnach
potkavam.“

71 GRAND PRIX CASOPISU
SVET KULTURISTIKY
VyhlaSujeme XIll. ro€nik
nasi motivacni soutéze!

72 ZVYSUJE POSILOVANI
RIZIKO TENISOVEHO
LOKTE?

MdZe to postihnout i vas.

74 PARTNERS CUP
- CELAKOVICE
Vitézem 21. ro€niku se stal
Josef Malzer.

80 CVIKY, KTERE BYSTE MELI

VYZKOUSET
&islo 5/2016 MoZna nepatfi k nejpopularnéjsim,
evirre o xs vychazi ale jsou to unikatni varianty
Z obsahu pristiho €isla 3, dubna 2016 osvédcenych cvikd, které vas
Nejlepsi bicepsové cviky ¢ Poradi posunou vyrazné kupfedu.

(skoro) nejlepSich bicepsovych cviku. 86 PTEJTE SE, ODPOVIM

Rozpoutejte boufku ve svych PRIMO

deltovych svalech ¢ Pojdte si zacvicit Lokalni Uprava postavy;

ramena s Craigem Richardsonem. Zacateénik.

Skvélé snidané - UZijte si rano diky 88 POSILOVANI PRO ZENY

témto na bilkoviny bohatym snidanim, S LEOU VRSECKOU

Vas silové rysovaci kruhovy trénink Télesna hmotnost. Cvik mésice:

+ USetfite Cas, maximalizujete narlst Vypady Sikmo vzad.

svalll a podpofite metabolismus pomoci

dvoudenniho kruhového tréninku. 90 PORADNA ING. JANA
SMEJKALA

Michal Hrdlicka - nejenom sportak

Proteiny; Zpevnéni postavy.
z Novy.
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