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HRDLICKA

- nejenom sportak
Z Novy

VAS SILOVE RYSOVACI
KRUHOVY TRENINK
T R

I,

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

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE PRO VAS
Vite, Ze...

ZEPTEJTE SE ODBORNIKA
Zalozni plan.

TRENINK

Naslouchejte svému srdci.

BUDUJTE
Nejlepsi tlaky.

ZPUSOB CVICENI
Jde to i bez béziciho pasu.

KETTLEBELL

MdZou se méfit s velkou
¢inkou ¢&i s jednoruckami
v budovani sily?

BODYMARKET
Novinky v suplementech.

PREDSTAVUJEME
FINALISTY GP
CASOPISU SVET
KULTURISTIKY

Vladimir Spisjak: ,Posilovani
beru jako odreagovani

a takovy ventil pfi pracovnim
vytizeni."

NEJLEPSI BICEPSOVE
CVIKY

Pofadi (skoro) nejlepSich
bicepsovych cvikd.

ROZPOUTEJTE BOURKU
VE SVYCH DELTOVYCH
SVALECH

Pojdte si zacviCit ramena

s Craigem Richardsonem.



46 VYZRAJTE NA PSENICI
Pokud vam lepek nedéla dobfe,
vyfazenim pSenice mizZete
navysit svoji vykonnost.

52 VAS SILOVE RYSOVACI
KRUHOVY TRENINK
USetfite Cas, maximalizujete
narlst svalll a podpofite
metabolismus pomoci
dvoudenniho kruhového
tréninku.

60 CERNY PANTER
Serge Nubret: ,Kulturistika
neni jen o fyzickém tréninku
s Cinkami, které zmeéni vas
vzhled.”

68 5 SKVELYCH SNIDANI
Uzijte si rano diky témto,
na bilkoviny bohatym,
snidanim.

73 GRAND PRIX CASOPISU
SVET KULTURISTIKY
VyhlaSujeme XllI. ro¢nik nasi
motivacni soutéZzel

74 CTYRI CVIKY, KTERE JSOU
LEPSi, NEZ MRTVY TAH
Myslite si, Ze jsou tradicni
mrtvé tahy s velkou Cinkou
v budovani hmoty a sily
neprekonatelné?

80 MICHAL HRDLIGKA
- nejenom sportak z Novy.
WTIKTTTAT &0 84 JIDLEM K VITEZSTVi

Z obsahu piiSUho Cisla  21. kvétna 2016 Cyklovani prijmu sacharidd
predstavuje skvély zplsob, jak
télo motivovat ke konstantnimu

spalovani tukd.

Vladimira Krasova: ,Olympie, toje cil za
kterym sijdu."

Cerné skfifika cvikl na hrudnik « Také se
vpondéli ve vaSiposilovné vénuje vétSina
navstévnikd tréninku hrudniku?

86 PTEJTE SE, ODPOVIM
PRIMO
Bench press; Tuky a svaly.

POSILOVANIi PRO ZENY

VyZiva pro zacatecniky ¢ Nerozeznate
proteinovy prasek od zasypu? To nevadi 88

Ukazeme vam, jak se spravneé stravovat,
abyste ziskali postavu svych snd.
ZACNETE S NAMI « Diky p&ti tréninkdim
tydné splnite vSechny zékladni podminky

S LEOU VRSECKOU

DNA testy; Tréninkovy plan;
Cvi€eni a vysoky krevni tlak.
Cvik mésice: Upazovani vleze

pro dosaZeni Gspéchu. A proto sinenechte na boku.
ujit naSe pristi Cislo Casopis Svet kulturistiky 90 PORADNA ING. JANA
PFib&h o Regu Parkovi * Jen vyjime&né se SMEJKALA

najde Sampién, ktery dosdhne vynikajicich
vysledkd, aniz by ho k tomu nékdo jiny
motivovat nebo mu radil.

Proteiny; Vibrac¢ni posilovadi
stroj; Spalovace tukd.
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