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9 NAPSALI JSTE NAM
Pribéhy, napady
a postfehy z vaSich
dopis.

10 STALO SE U NAS
Informace z domova.

14 INFORMACE PRO
VAS
Vite, ze...

18 ZAOSTRENO
NA SUPLEMENTY
Potréninkové strategie
vam pomohou
maximalizovat
budovani svalové
hmoty a zkrati dobu
regenerace.

20 ZEPTEJTE SE
EXPERTA
Objevte pfinos rlznych
cvic¢ebnich pomicek.

22 BODYMARKET
Novinky
v suplementech.

23 PRO ZENY
Pravidla drepu.

24 TRENINK MESICE
Rychly atok na hrudnik.

25 STAGNACE
Nepfistupna lytka.

26 CTENARSKA
SOUTEZ GRAND
PRIX XII. - Z VASICH
DOPISU.

Pribéhy nasich
soutézicich - ¢tenard,
ktefi prekonali sami
sebe.



28 60 NEJLEPSICH
CVIKU NA BRICHO
- 1. CAST
V prvni Casti vas
seznamime s nejlepSimi
cviky na procviceni horni
partie bficha.

44 MISTROVSTVI CESKE
REPUBLIKY DOROSTU
A JUNIORU

54 MONSTROZNI
OBJEMOVE TRENINKY
| ve vas se skryva sila,
kterou snadno odhalite
diky objemovym
tréninkdm, které s pinou
intenzitou zapoji kazdou
svalovou patrtii.

70 JIRI VILIMEK
.Kategorie MEN'’S
PHYSIQUE muize byt
takovou pred pfipravou
pro kulturisty*,

76 THOMASUV
PRUVODCE
NABIRANIM OBJEMU
PAZI
S Joelem Thomasem
mapujeme jeho
UspésSnou strategii
spocivajici ve stridani
cvikll na bicepsy
a tricepsy.

86 PTEJTE SE,
ODPOVIM PRIMO
VnéjSi hlava bicepsu;
Rozvrh cvi€eni; Bench
Cislo 11/2015 vychazi press; Tuk na brise;
22. Fijna 2015 Béhani; Strava.

. SR 88 POSILOVANI
Nové metody budovani svall * VyuZijte

; dy budovani s PRO ZENY S LEOU
hod, kit b distrib! =
\él}/lkc())vm' ere nabizi redistripuce prijmu VRSECKOU

Snidané a svacina;

Po porodu; Prejidani;
Rychlé zhubnuti; Uprava
jidelnic¢ku; Konzumace
ovoce. Cvik mésice:
Dfepy nad lavickou.

NejlepSi cviky na bficho - 2. ¢ast
* Dolni partie bficha.

Jak pfemluvit mozek, aby vice zapojil
svaly « Osvobodte silu svoji mysli.

Trénink hrudniku s Danem Hillem «
Udélal maximum pro to, aby posunu/

rozvoj prsnich svaldl co nejdale. 90 PORADNA ING. JANA

Podrobna mapa k ziskani 5 kg hmoty SMEJKALA
* Uz dnes mOzZete zagits 12 tydennim Kostr¢; Po operaci;
programem, ktery vam zajisti budovani Hubenost.

kvalitni nové svalové hmoty.
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