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14
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20
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NAPSALI JSTE NAM
Pfibéhy, napady a postfehy
z vasich dopisd.

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE PRO VAS
Vite, Ze...

ZAOSTRENO
NA SUPLEMENTY
Soustredént.

MECHANICKA VYHODA
Na dotazy odpovida Johnnie
Jackson.

BODYMARKET
Novinky v suplementech.

DRZTE TO

Na otazky ohledné
Uchopu odpovida Mark
Dugdale.

STAGNACE PRI HIT
Vytézte z intervalového
tréninku maximum

a podpofte spalovani tukd.

PRITAHY S T OSOU
Arnolddv tréninkovy tip.

PREDSTAVUJEME
FINALISTY GP SK
Radka Stépankova: ,MUj
sen je vystoupit na podium
v kondi€nich soutézich
kategorie bikiny nebo
bodyfitness."

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

- Z VASICH DOPISU
Pfibéhy naSich soutézicich
- Ctenafd, ktefi prekonali
sami sebe.



32 ZAMERENO NA: HRUDNIK
Eliminujte slabiny v rozvoiji
prsnich svald.

40 MAGICKA KAVA
Pomiize vam kombinace
kavy, masla a oleje ke
Stihlejsi a lépe tvarované
postave?

46 NEJSVALNATEJSI
MR. U A KRAL
SUPERSERIi O DVOU
CVICicH
Tony Pearson mél diky své
lasce ke shybtm Sirokym
Uchopem zédové svaly,
kterymi ostatni zavodniky
vzdy zastinil.

52 TROJNASOBNA HRA
PRO TRICEPSY
Pokud chcete opravdu
masivni paze, zamérte se
na dlouhou hlavu tricepsu
pomoci nasledujiciho
tréninku.

58 SKVELY HRUDNIK
Diky hrudniku, ktery svymi
rozmeéry pfipomina pyramidu,
ziskava Tarek Elserouhi
z Egypta Uspéchy na
soutézich.

68 1200 SEKUND V POHYBU
Co mizete zvladnout
za 20 minut?

76 6 TYDNU KE SKVELEMU
BRICHU
Neveéfte na zazraky.
Budovani bfisnich svald,
o kterych jste vzdy snili,
to je pfedevsSim zkouska
vasi vytrvalosti a trpélivosti.

86 PTEJTE SE, ODPOVIM
PRIMO
Tvarovani pazi a ramen;
Télesna hmotnost;
Ektomorf; Pritelkyné a jeji
nadvaha.

88 POSILOVANI PRO ZENY
S LEOU VRSECKOU
Doba cvi¢eni; Trénink celého
téla. Cvik mésice: Pfitahy
jednorucky ve vypadu.

90 PORADNA
ING. JANA SMEJKALA
Obéhovy systém; Vyska
a jeji omezeni; Bicepsova
Slacha.
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