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38

NAPSALI JSTE NAM
Pribéhy, nadpady a postifehy
z vaSich dopis(.

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE PRO VAS
Vite, ze...

ZEPTEJTE SE
ODBORNIKA
Radi Joel Stubbs

TRENINK
Ovladnéte rychla svalova
vlakna |

XIll. ROCNIK GRAND
PRIX CASOPISU SVET
KULTURISTIKY

Z vasich dopisd...

BUDUJTE
Kazdodenni delty.

ZPUSOB CVICENI
Dvojskoky.

SPALUJTE
Budoucnost spalovani tukd.

BODYMARKET
Novinky v suplementech.

CAS NA SOLO TRENINK
Zkuste naSe tfi intenzivni
techniky a dosahnéte
vyCerpani svalll i bez
dopomoci tréninkového
partnera.

KOFEIN JE...

Tento vSestranny stimulant
zvladne oddalit vyCerpani,
zvysit silu, podpofit
regeneraci a usnadnit
spalovani tukovych rezerv.



42 DESET NEJLEPSICH
CVIKU NA NOHY
Sestavili jsme seznam deseti
nejlepsich cvikl na stehna
i lytka!

54 ZAKLADY VYZIVY
K tomu, aby byla vase
strava spravné vyvazena,
potfebujete odpovidajici
znalosti 0 zékladnich
slozkéach vyZivy.

62 TRENINK ZE STARE
SKOLY
Budujte objem a hmotu
s nejlepSimi svétovymi
kulturisty.

64 HVEZDNE PAZE
Ne vzdy znamena velka
vaha Cinek velké vysledky.

72 SUPLEMENTY
ZA SEKUNDU
Nasledujici suplementovy
plan vam zajisti dosazeni
vasich cilli co nejrychleji.
78 PRITAHY, PRITAHY,
PRITAHY
Dodejte svym zadovym
svallim pevnost a silu.

84 SESTAVTE DOKONALOU
TUKY SPALUJICI SMES
VyuZijte suplementy
K tomu, abyste kazdy z nich
maximalizovali a zajistili si
tak skvélé vysledky

po cely rok.

87 PTEJTE SE, ODPOVIM
PRIMO
Ploché bficho; Stehenni
svalstvo.

88 POSILOVANI PRO ZENY
S LEOU VRSECKOU
Jedno jidlo denné; Hruska.
Cvik mésice: Tlac¢eni rukou
proti noham.

89 PROFESIONALNI DEBUT
MARGITY NA ARIZONA
PRO SE VYDARIL!
Nenaro¢na cesta

Borec z Cajunu * Boyer Coe - svaly profesionalnim polem

zjihu! pravé zacala.

Deset nejlepsich cvikd na bficho 90 PORADNA INC. JANA

* S nosim pofadim nemusi vSichni SMEJKALA

souhlasit. Svalova hmota; Bfisni

Rysovaci faze « Udrzte si svalovou svalstvv_o; Proteiny v den
odpocinku.

hmotu, zatimco spalujete tuky
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