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NAPSALI JSTE NAM
Pribéhy, napady

a postiehy z vaSich
dopisu.

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE PRO
VAS
Vite, ze...

ZAOSTRENO
NA SUPLEMENTY
Trikrat hura pro MICA.

ZEPTEJTE SE
EXPERTA
Sélo pro flexi.

BODYMARKET
Novinky
v suplementech.

PRO ZENY
Vyznam jodu.

TRENINK MESICE
Spickova zada.
STAGNACE

Hruba sila.
CTENARSKA
SOUTEZ GRAND
PRIX XII. - Z VASICH
DOPISU

Pribéhy naSich
soutézicich - &tenard,
ktefi prekonali sami
sebe.

MYTUS SERGIO
OLIVA

Svou postavou
zastrasil kazdého,
kdo mél tu odvahu si
stoupnout na pédium
vedle n§j.



36 MR. OLYMPIA 2015
Vitézstvi po paté obhaijil
Phil Heath.

44 NEJLEPSI CVIKY
NA BRICHO - 2. CAST
Ve druhé casti vas
sezndmime s cviky
na posileni dolni partie
bficha.

62 TRENINK HRUDNIKU
S DANEM HILLEM
Udélal maximum pro
to, aby posunul rozvoj
prsnich svaldl co nejdale.

72 PODROBNA MAPA
K ZISKANIi 5kg HMOTY
Uz dnes mizete zadit
s 12 tydennim
programem, ktery vam
zajisti budovani kvalitni
nové svalové hmoty.

82 JAK PREMLUVIT
MOZEK, ABY VICE
ZAPOJIL SVALY
Osvobodte silu svoji |
mysli.

84 POZNEJTE
ANABOLICKE
STAVEBNI BLOKY
Zjistéte, jak leucin ajeho
metabolity podporuji
rlst svalové hmoty
a regeneraci.

BIVHa = o
Z obsahu ODPOVIM PRIMO

pristiho Eisla Propadla hrudni kost;
Arnoldova tréninkova tajemstvi e Kontrola spalovani tuk;
Detailnipohled na realné cvicebni Predlokti; Predni ¢ast
metody tohoto vynikajiciho kulturisty stehen; Creatin.

Bojujte se zanéty * 12 nejlepSich

potravin, které redukuji zanéflivé procesy 88 E’OS”—OVA'\” PRO

v téle, pispivaji kK pevnému zdravi a lepsi ZENY S LEOU
vykonnosti. VRSECKOU
Vy&erpanim k riistu « Vy&erpanije pro V':“trf“ S,triina stehen;
kulturisty zcela kli¢ové a to, jak se s nim Cisarsky fez; Kostky
nau¢imanipulovat naprosto zasadné na briSe. Cvik mésice:
ovlivni budovanisily a hmoty. obracené vypady
Vafte lépe a jezte zdravéji nez dFiv « s kopem.

V kuchyni se najde cela fada uzitecnych

pomocnikd, jenZ vdm mohou pomoci 90 PORADNA

k vasim cilim. Mate je také? ING. JANA SMEJKALA
Obrazovy prehled vSeah naSich AIVI.(E)h,OI a vykonnost,
sportovcl na Olympia Amateur BFisni svalstvo.
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