N O% <E AX AOAX AO
O e—

NO O:

OBSAH

9

10

14

18

19

20

22

26

28

29

NAPSALI JSTE NAM
Pfibéhy, napady

a postiehy z vaSich
dopisi.

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE PRO VAS
Vite, Ze...

MOHLO BY VAS
ZAJIMAT...

Néco o vyZive.
NACASOVANI

NADE VSE

Vyzkumy objasnuji
nékteré nesrovnalosti

v diskusich o tom, co

a kdy zafazovat v ramci
suplementového programu
pfed a po tréninku.

O OBJEMU A SYMETRII
Mark Dugdale odpovida...

PRUVODCE
KULTURISTICKYM
JIDELNICKEM

Neni tfeba byt
Séfkucharfem « pfipravé
delikatniho pokrmu

s vysokym obsahem
proteind...

ZEPTEJTE SE
ODBORNIKA
Odpovida Johnnie
Jackson.

PREDSTAVUJEME
FINALISTY

GRAND PRIX SK

Michal Minafik: ,Zivot neni
nikdy takovy, jaky si ho
planujete, mizZe se stat
cokoliv*,

GRAND PRIX CASOPISU
SVET KULTURISTIKY
VyhlaSujeme XII. ro¢nik
této oblibené soutéze!



30 CTENARSKA SOUTEZ
GRAND PRIX XI.
- Z VASICH DOPISU.
Pribéhy naSich soutézicich
- &tenard, ktefi prekonali
sami sebe.

32 VASE CESTA
KE SKVELYM BRISNIM
SVALUM
Osmitydenni trénink, ktery
vam pomiZe vypracovat si
bfiSni svalstvo.

40 FRANCO COLUMBU
- ZASTAVENI
Dvojnasobny Mr. Olympia
ma jisté co vypravét!

48 OMEZTE PRIJEM
SACHARIDU
Klicem k vyrysované postavé
je védét, jak omezit pfijem
sacharid(.

58 ZVOLTE SI TEN sSv0J
Nékteré z nejlepSich

a nejefektivnéjsich cvikd

64 SPALUJTE NADBYTECNE
TUKY
Jak donutit Stitnou Zlazu,
aby odbouravala tuky.

68 STEHNA, KTERA BUDI
POZORNOST

Steve Kudo byl plvodnim,
povolanim profesionalni
hasic.

RYCHLY RUST SVALU
POMOCI FST-7

Cislo 4/2015 vychazi 78

Z obsahu 19. bfezna 2015

pristiho cista o

25 LET S VAMI « Uz neuvéfitelného
Ctvrt stoleti vam €asopis Sveét kulturistiky
prinasi kazdy mésic informace ze svéta

Priblizime vam tréninkovou
metodu, kterou pouzival pfi
své pripravé Jay Cutler i Phil
Heath.

kulturistiky fitness, vyzivy a mnoho dalSich

. . 86 PTEJTE SE, ODPOVIM
zajimavosti.

PRIMO

Disproporce prsniho svalstva;
Mésicni vysledky;
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Aerobni aktivity; Zpevnéni
Zazefite hlad! KdyZ drzite dietu, je hlad postavy.

vas nepritel.
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