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PAUZA
LepSi forma diky odpocinku.

EUNKCNY TRENING
Co je funk&ny tréning?

ODSTARTUJTE
RUSTOVOU SEZONU
Mozna prave ted je ta prava
chvile, kdy budete mit ¢as
na osmi tydenni cviCebni
program.

TRICEPSY

Cviky, které vam pomohou
tvarovat tricepsy

do charakteristické podoby.

GRAND PRIX CASOPISU
SVET KULTURISTIKY
Vyhlasujeme vysledky XIII.
ro€niku naSi motivacni
soutéze!

TRENUJTE PODLE
SVEHO TELESNEHO
TYPU

Poradime vam, jak si sestavit
plan pro zvySeni vasi
vykonnosti.



Hamstringy * Jedna se 0 svalovou skupinu, kteri
byva Casto prehlizend, pfinejlepsim jim musi stacit par
sérii zakopavani na konci tréninku.

Dnesje na fadé trénink zad!

Kombinujte suplementy a budujte hmotu *
Podporte svoje tréninkové Usili kombinacemi
Spickovych suplementl a vybuduite si tu nejlepsi
figuru ze vSech.

Zacéatky a konce * Speciélnitréninkovy program.

SANDOW - kulturistickd superhvézda ¢ Vzdavame
hold vyjimecnému muzi, ktery se skryva za bronzovou
soSkou, otci moderni kulturistiky - Eugenu Sandowovi.

Mistrovstvi Ceské republiky dorostu a juniort pro
rok 2016 * Absolutnim vitézem ktg. kulturistika juniord
se stal Jifi Kocvara.
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STAT NA VLASTNICH
NOHACH

Jak se z punkera

stal kulturista,

kterému se podafilo
vybudovat jedny

z nejmohutnéjSich
nohou v historii
kulturistiky.

MEZINARODNI
MISTROVSTVI
SLOVENSKE
REPUBLIKY MUZU
V KULTURISTICE,
KLASICKE
KULTURISTICE

A MEN’S PHYSIQUE
Absolutnim vitézem se
stal Tomas Tabaciar.

BUDUJTE HMOTU
JEDNODUSE
Provedeme vas
suplementaci vhodnou
pro ty, ktefi se snazi
maximalné podporit
budovéni svalové
hmoty.

BUDE KAI GREEN
MR. OLYMPIA 20167?
V lofiském roce se
soutéze Mr. Olympia
nezucastnil.

MISTROVSTVI
CESKE REPUBLIKY
V KULTURISTICE
MUZO A MASTERS
MUZU PRO

ROK 2016
Absolutnim vitézem se
stal Vojtéch Trnka.

EVLS PRAGUE
SHOWDOWN

Nejvétsi evropsky
festival sily,
bodybuilding(l a fitness

POSILOVANI PRO
ZENY S LEOU
VRSECKOU

Cviceni zad doma;
Sitka zad; Cviceni

po porodu. Cvik
mésice: Up and down
plank.
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