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9 NAPSALI JSTE NAM
Pfibéhy, napady
a postrehy z vaSich
dopisd.

10 STALO SE U NAS
Informace z domova.

14 INFORMACE PRO VAS
Vite, ze...

18 ZEPTEJTE SE
ODBORNIKA
Nejvetsi delty na svété.

20 TRENINK
VSe o tlacich nad hlavou.

22 BUDUJTE
Procvicte je ze vSech
stran.

23 SPALUJTE
Hubnéte se cvikem
zvanym rychlobruslaf.

24 7zPUSOB CVICENI
Provedeni diepl na jedné
noze.

26 BODYMARKET
Novinky v suplementech.

28 PREDSTAVUJEME
FINALISTY GRAND
PRIX CASOPISU SVET
KULTURISTIKY
FrantiSek Stodola se stal
absolutnim vitézem nasi
soutéze!

30 SILA SKRYTA
V KREATINU
Nejnovéjsi poznatky
0 nejpouzivanéjSim
kulturistickém suplementu,
uréeném kK budovani sily
a hmoty.
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VASE CESTA

KE SKVELYM

BRISNIM SVALUM

K tomu, aby o vas mluvili
jako o ,tom klukovi se
skvélym bfichem*, staci,
abyste z(stali v posilovné
0 par minut déle.

STEHNA-HYZDE
Souboj se zatéZi.

JAKUB HANZLIK
NadSenec pro crossfitové
cviceni.

LEV Z LIBANONU
Samir Bannout

- Mr. Olympia 1983.

BUDOUCNOST
POSILOVANI

Jak budeme trénovat,
jist a regenerovat

v nadchazejicich
desetiletich?

EVLS PRAGUE PRO
Vitézi se stali William
Bonac a Yana Kuznecova.

DODEJTE SVEMU
TRENINKU NIKDY
NEKONCICI ENERGII
Myslite si, Ze trénink

0 vysoké intenzité musi
byt kratSi?

PTEJTE SE, ODPOVIM
PRIMO

Propadly hrudnik; Ploché
bfisko; Kliky na kloubech;
Ledni hoke;j.

POSILOVANI PRO
ZENY S LEOU
VRSECKOU

Bilkoviny pfed spanim;
Usazovani tuku v oblasti
bficha. Cvik mésice:
bicepsovy zdvih

S unozenim.

PREHLED CLANKU
A INFORMACI

V CASOPISU SVET
KULTURISTIKY

V ROCE 2016



