IVAN RUDZINSKYJ

10

14

18

20

21

22

24

25

26

27

28

30

NAPSALI JSTE NAM
Pribéhy, napady a postfehy
z vasich dopis(.

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE
PRO VAS
Vite, Ze...

ZEPTEJTE SE EXPERTA
Pfinos tréninku.

TRENINK MESICE
10 minut na paze,

BODYMARKET
Nové produkty.

ZEPTEJTE SE EXPERTA
Trénink brignich svald.
PRO ZENY

Skocte na to!

STAGNACE
Aerobni kapacita.

TRENINK MESICE
Kruhovy trénink.
CTENARSKA SOUTEZ
GRAND PRIX XII.

- Z VASICH DOPISU
PFibéhy naSich soutézicich
- ¢tenafd, ktefi prekonali
sami sebe.

VITAMINY OD A DO Z
Kdyz pochopite, jak
vitaminy skupiny B plsobi
ve vasem téle, pom{ze vam
to posilit zdravi a vykonnost.

ARNOLDOVA
TRENINKOVA
TAJEMSTVI

Detailni pohled na realné
cviCebni metody tohoto
vynikajiciho kulturisty.



30 EVLS PRAGUE PRO 2015
Vitézové profesionalni
soutéze Dexter Jackson, Jose
Raymond a Janet Layug.

48 NEJLEPSI CVIKY
NA BRICHO - 3. CAST
Ve tfeti Casti vas seznamime
se cviky na posileni Sikmych
brisnich svald.

62 VARTE LEPE A JEZTE
ZDRAVEJI NEZ DRIV
V kuchyni se najde cela fada
uziteénych pomocnikd, jenz
vam mohou pomoci Kk vasim
cilim. Mate je také?

66 5 ZPUSOBU, JAK RYCHLE
SHODIT 5 KILO
Potfebujete rychle shodit par
kilo?

68 BOJUJTE SE ZANETY
12 nejlepSich potravin, které
redukuji zanétlivé procesy
v téle, prispivaji K pevnému
zdravi a lepsi vykonnosti.

72 CESTIi ZAVODNICI
NA OLYMPIA AMATEUR
EUROPE V OBRAZE
Obrazovy prehled vSech
sportovcl, ktefi se zacastnili
prazské soutéze Olympia
Amateur Europe.

76 PRVNi POMOC PRO VAS
HRUDNIK
Mozna, Ze po tréninku
hrudniku nejsou vaSe svaly
v takové formé, jak byste si
predstavovali.

84 PTEJTE SE,
ODPOVIM PRIMO

. . Svalova hmota; Zména
Cislo 1/2016 vychazi

17, prosince 2015 tréninku; Ramenni svaly;
Sila stisku; Rysovani;
Hrudnik S3ampidna « Sestzakladnich prvk{ které Cviceni doma.
pomohly Arnoldovi Schwarzeneggerovi vybudovat 86 POSILOVANI PRO ZENY

pevnéjsi a silngjsi hrudnik, S LEOU VRSECKOU

Prosté mohutny « MoZnajste to s genetikou Hmotnost; Pozdé&jsi vék. Cvik
nevyhrali ale to neznamena, ze nemizete mésice: Predklony s unozenim.
pfipadné nedostatky zvratit ve svij prospéch.

88 PORADNA

Napumpujte paze « Dosahnéte opravdu ING. JANA SMEJKALA

explozivniho rdstu diky tréninku, ktery zapoji

kazdou pai ZvIat, Zada; Déleny trénink; Boky.
60 nejlepsich cvikii na bFicho - 4. East « 89 PREHLED CLANKU

Ve Ctvrté Casti vas seznamime s nejlepsimi A INFORMACI OTISTENYCI-
kombinacemi cvikd. V CASOPISU SVET

OLYMPIA 2015 * ReportaZe z ostatnich kategorii KULTURISTIKY V ROCE
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