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NAPSALI JSTE NAM
Pribéhy, napady a postfehy
z vasich dopisQ.

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE PRO VAS
Vite, ze...

ZEPTEJTE SE EXPERTA
Aerobni cviceni - odpovida
Mark Dugdale.

TRENINK
Faktor vycCerpéni.

BUDUJTE
Kettlebell vas zachrani.

ZPUSOB CVICENI
2az4.

VYZIVA

MozZné nevite, Ze...

BODYMARKET
Novinky v suplementech.

TEST
Otestujte svoji formu.

GRAND PRIX CASOPISU
SVET KULTURISTIKY
Xlll. ro¢nik se chyli ke konci!
Ceka vas zavéredné foceni.
ZACNETE S NAMI

Diky péti tréninklm tydné
splnite vSechny zakladni
podminky pro dosazeni
Uspéchu.

VLADIMIRA KRASOVA:
,OLYMPIE, TO JE CIL,
ZA KTERYM S| JDU."
Jedina Ceska profesionalni
zavodnice v kategorii

bikiny ma pro letosni sezénu
jasny cil.



44 VYZIVA PRO
ZACATECNIKY
Nerozeznate proteinovy
prasSek od zasypu? To
nevadi. UkaZzeme vam,
jak se spravné stravovat,
abyste ziskali postavu
svych sn.

50 PRIBEH O REGU
PARKOVI
Jen vyjimec¢né se najde
Sampioén, ktery dosahne
vynikajicich vysledkd, aniz
by ho k tomu nékdo jiny
motivoval nebo mu radil.

58 CERNA SKRINKA
CVIKU
NA HRUDNIK
Také se v pondéli ve vasi
posilovné vénuje vétsina
navstévnikd tréninku
hrudniku?

68 MA FORMU JAKO V 25
Lee Labrada je jasnym
dikazem toho, Ze kdyZz
vam vydrZi motivace,
mUizete byt na dobré cesté
K Uspéchu bez ohledu
na vék.

78 MISTROVSTVI CR
Muz0
V KLASICKE
KULTURISTICE
A PHYSIQUE, ZEN
A PARU PRO ROK 2016

Gislo 7-8/2016 86 PTEJTE SE, ODPOVIM
vychazi 23. ¢ervna 2016 PRIMO

Z obsahu pfistiho Cisla : L o
Objemové cviky; BFisni
Odstartujte rlistovou sezénu » Mozna pravé ted svalstvo; Stihlé nohy
je to prava chvile, kdy budete mit ¢as na osmi a lytka.
tydenni cvi¢ebniprogram. o .
88 POSILOVANI PRO ZENY
S LEOU VRSECKOU

Cambridge dieta;

Trénujte podle svého télesného typu * Budovani
svalové hmoty fidte podle svého télesného typu.

Budujte hmotu jednodu$e * Provedeme vas Konzumace nezdravého
vhodnou suplementacipro sportovce, ktefi chtéji jidla; Tepova frekvence.
zvySitpodil svalstva. Cvik mésice: stahovani
SANDOW - kulturisticka superhvézda - kladky jednoruc.

Vzdavame hold vyjime€nému muZzi ktery se skryva

. . L 90 PORADNA ING. JANA
za bronzovou soSkou otci moderni kulturistiky

Sand SMEJKALA
Eugenu SandowovL Obvykly pfipad; Usazovani
Mistrovstvi CR v kulturistice muz{l a master muz( tuku.

pro rok 2016
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