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25 LET S VAMI

Neuvéfitelné Ctvrt stoleti

vam Casopis Svét kulturistiky
prinasi kazdy mésic informace
ze svéta kulturistiky, fitness,
vyZivy, posilovani...

NAPSALI JSTE NAM
Pribéhy, napady a postfehy

z vaSich dopisd.

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE PRO VAS
Vite, Ze...

PRO ZENY / TABATA
Ctyfi minuty ke skvélé postavé.

TRENINK MESICE
(Celkem dost) Siroka ramena.

ZEPTEJTE SE EXPERTA
Maly ale mocny.

ZEPTEJTE SE ODBORNIKA
Sezoénni forma.

ARNOLDUV TRENINKOVY
TIP
Vytaceni trupu s tyci (vsede).

TRENINK ZE STARE SKOLY
Albert Beckles a jeho program,

PREDSTAVUJEME
FINALISTY GP SK

Ludék Marik: ,Moji nejvétsi
motivaci je udrzet si dobrou
kondici a hlavné mé cviceni
hrozné uklidiuje a nabiji.”

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

- Z VASICH DOPISU
Pfibéhy naSich soutézicich
- Gtenard, ktefi prekonali
sami sebe.
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pfistiho ¢isla

ZaméFeno na: HRUDNIK ¢ Eliminujte
slabiny v rozvoji prsnich svald.

Magicka kava * Pom(ze vam
kombinace kavy, mésla a oleje ke
StihlejSia |épe tvarované postave?

6 tydnd ke skvélému bfichu
Budovani bfinich svall to je pfedevsim
zkouSka vytrvalosti a trpélivosti.

NejsvalnatéjSi Mr. U a kral supersérii
o dvou cvicich ¢ Tony Pearson mél
diky své lasce ke shybtim Sirokym
Gchopem zadové svaly, kterymi ostatni
zavodniky vzdy zastinil.

Trojnasobna hra pro tricepsy * Pokud
chcete opravdu masivnipaze, zaméfte
se na dlouhou hlavu tricepsu pomoci
nésledujiciho tréninku.
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PAVOL JABLONICKY:
,CITIM SE SKVELE!"

Pavol je naSim nejlepSim
profesionalem, ovénceny tituly
mistra svéta a 6 nasobnym
startem na Mr. Olympia.

NAKRAJEJTE SUAZYK

Dlouhou dobu prehlizené, ale pres-
to vyZivné a pfinosné - takové jsou
vnitfnosti v kulturistickém jidelnicku.

50 LET SANDOWA
MARIANSKE LAZNE
Jeho existence je

do budoucna zajiSténa.

ZVYSTE OBJEM PAZI

Sestavte supersérii cvikll na bicepsy
a tricepsy a napumpujte paze, coz
vam umozni dosahnout impozantnich
vysledka.

PREKVAPIVY RUST SVALSTVA
NOHOU

Co miZe byt brutalngjsiho,

nez trénink nohou?

MALE ZMENY = TEN PRAVY CAS
PRO RUST HRUDNIKU

Prestante omezovat budovani prsnich
svalll cviéenim vyhradné& na rovné,
nakloné&né lavici ¢i hlavou dold.

DUGDALEOVY NOHY

Pfi pohledu zepfedu ma Mark
vyrysovana, separovana stehna
dokonale ladici s celkovou figurou.

PRUVODCE PROTEINOVYMI
SUPLEMENTY

VSichni potfebujeme bilkoviny, najdé-
te takové, které nejlépe vyhovi vasim
naroklm a tréninkovym cildim.

ZAZENTE HLAD

Kdyz drzite dietu, je hlad

vaS nepfitel. Porazte ho, aby vam
nestal v cesté k uspéchu.

PTEJTE SE, ODPOVIM
PRIMO

ZvySena hmotnost; Zacatecnik;
Hmota bez tréninku?; Prestavky;
Vybusnost; Uzky pas.

POSILOVANI PRO ZENY S LEOU
VRSECKOU

Pecivo; Rozhodnuti; Shyby

na bradlech. Cvik mésice:
Veslovani jednoruc.

PORADNA ING. JANA SMEJKALA
Vykonnost; RozSifeni ramen; Svalova
hmota.
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