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

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE PRO VAS
Vite, ze...

VYZKUM A VYVOJ VYZIVY
Piniové ofisky a redukce tuku;
Hubnéte s rybim masem;
Kyselina linolova v kulturistice;
Spalujte tuky podle naSich rad.

JOEL STUBBS ODPOVIDA
Maximalizujte budovani svalové
hmoty taktickym rozdélenim tréninku
jednotlivych svalovych partii.

MARK DUGDALE A BRISNI
SVALSTVO
Zdokonaleni bfinich svall je

svalovych skupin.

TRENINK HRUDNIKU LEE
LABRADY

Jeho hrudnik jasné ukazuje, jak
klasické kfivky mohou konkurovat
mohutnym borcdim.

ZEPTALI JSME SE
Odpovidéa Johnnie Jackson.

PODPORTE SILU A ZDRAVI

Nové vyzkumy ukazuji, ze
suplementace protedzovymi produkty
nejenom zlep3uje funkci svald,

ale také posiluje imunitu.

CTENARSKA SOUTEZ GRAND
PRIX XI. - Z VASICH DOPISU
Pfib&hy naSich soutéZicich - &tenard,
ktefi prekonali sami sebe.

PREDSTAVUJEME FINALISTY

GP SK

Roman Tupy, 1. misto v kategorii muZi
nad 40 let: ,Kolik jsem si uz vyslechl
poznamek, Ze ten prorostly bdcek je
pfece na tom to nejlepsi, Ze ovesné
vlo€ky jsou jen pro slepice...”
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30 CTYRI CVIKY, KTERE JSOU
LEPSI, NEZ MRTVY TAH
Myslite si, Ze jsou tradi¢ni mrtvé
tahy s velkou ¢inkou v budovani
sily a hmoty nepfekonatelné?

36 PYRAMIDOVY TRENINK
Co to je a pro€ byste jim méli
obohatit svij arzenal.

46 VYBUDUJTE SI PREDLOKTI
Nikdo nebude mit dokonalou
postavu, pokud podceni rozvoj
svalstva predlokti a tato partie
nebude v rovnovaze s horni
polovinou paZe.

52 PRECIZNI IZOLACE PRSNICH
SVALU
Jak procvicit hrudnik deviti
variacemi izolovanych cvikd.

62 GRAND PRIX PEPA OPAVA
Absolutnim vitézem se stal
slovensky zavodnik Filip
Godszsak.

68 CESTA KE ZKAZE?
Cilem tohoto ¢lanku neni vrhnout
Spatné svétlo na sportovni
kulturistiku, Berte tento material
jako priivodce, na co si dat
pozor...

74 MOZOLANI FITNESS
CUP 2014
Spokojeni divaci, zavodnici
i pofadatelé.

78 NAPUMPUJTE OBJEM
Podpora rlistu svalové hmoty
byva zajiSténa nejenom
intenzitou, ale také objemem
tréninku.

86 PTEJTE SE, ODPOVIM PRIMO
Nachlazeni; Kombinace cviceni
a plavani; Formovani postavy;
Vyrysované bficho; Doba
tréninku; Vaha; Oblice;.

88 POSILOVANI PRO ZENY
S LEOU VRSECKOU
Anorexie vs.hmotnost;
Cvik meésice: Angli¢aky
s medicinbalem.

Spalujte nadbytecné tuky ¢ Jak donutit 89 PORADNA

Stitnou Zlazu, aby odbouravala tuky. ING. JANA SMEJKALA
Stehna, ktera budi pozornost « Be[1vch press, Télesny typ;
Steve Kudo byl péivodnim povolanim Zvyseny podil tuku.
profesionaini hasic. 90 GRAND PRIX GCASOPISU
Vase cesta ke skvélym bfisnim svaldim SVET KULTURISTIKY

« Osmitydenni trénink, ktery vdm pomize VyhlaSujeme XII. ro¢nik této
vypracovat si bfidni svalstvo. oblibené soutéze!
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