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16 ZvySte objem tréninku pro
mohutnéjsi tricepsy

Tvrda prace je zakladem Uspéchu.

56 Budujte svaly
s alternativnimi zdroji bilkovin

Ne vSechny bilkoviny musi nutné
pochazet z Zivogidnych zdrojl.

68 Vyzkum a vyvoj vyZivy
Pfinos kreatinu; Travici enzymy; Vitamin
D; Petrzel; Zvyste pfijem rostlinnych
bilkovin; Sila krillu.

Ctenarské soutdze

14

PREDSTAVUJEME FINALISTY GP SK
Lukas Hruby: ,Chtél bych podékovat
rodiné za podporu, trpélivost

a starostlivost.”

VYHLASUJEME XI. ROCNIK
SOUTEZE GRAND PRIX CASOPISU
SVET KULTURISTIKY!

VSichni stojite na stejné startovni ¢are,
mate stejné podminky i Sance. Pustte se
do pfipravy na znamou soutéz!
CTENARSKA SOUTEZ GRAND PRIX
X. - Z VASICH DOPISU

Pribéhy naSich soutéZicich - Etenard,
ktefi pfekonali sami sebe.

SMS SOUTEZ PRO VAS
Po kolikaté vyhral Phil Heath

Mr. Olympia?

Tréninkové rady
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24
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ZVYSTE OBJEM TRENINKU
PRO MOHUTNEJSI TRICEPSY
Tvrdéa préce je zédkladem Uspéchu.

DEN D - TRENINK DELTU
Izolujte je az do Uplného zniceni.

VYRYSUJTE BRISNi SVALSTVO!
Poradi vam ¢tyfi odbornici na slovo
vzati.

TRENINK PRI BOLESTECH KOLEN
Dozvite se vSe o béznych zranénich
kolenniho kloubu a jak postupovat

v tréninku.

SOUBOJ

Rozpazky s jednoruckami na naklonéné
lavici vs. rozpazky s kladkami na
naklonéné lavici.
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CVIK MESICE
PFfedpazovéani s lanem.

UDELEJTE JEDNU ZMENU
Co se stane, kdyz... se pfi provedeni Klik{
predklonite?

RESENI PROBLEMU
Zaméfeno na: fimsky mrtvy tah.

TRENINKOVY KViz
Otestujte si své znalosti tréninku hrudniku.

KDYZ BOLI RAMENO
Cviceni s velkou zatézi mize mit za
ddsledek bolesti ramen.

CERNA SKRINKA CVIKU NA BICEPSY
Podpoite narlst svalové hmoty a oZivte
svij trénink.

TRENINK ZE STARE SKOLY

Albert Beckles ajeho bicepsy.

Vyziva
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ZDRAVI NA TALIRI
Seznamte se s nékterou z naSich nabidek
na zdravé a chutné prilohy.

BUDUJTE SVALY S ALTERNATIVNIMI
ZDROJI BILKOVIN

Ne vS8echny bilkoviny musi nutné pochazet
z zivogisnych zdrojd.

BODYMARKET

Beef a Egg White Paleo Protein; Urso-X;
Ultimate Nutrition - 1SO COOL 2,27 kg;
Animal Flex; Engorge.

DO SEJKRU!

Staci zamichat a jidlo na cestu mate
pfipravené.

JiDLO PRO VASE SVALY

Co ma Michael Kefalionas v lednici?

KULTURISTOVA VOLBA
Italsky dresing vs. vinny ocet balsamico.

KULTURISTICKA KUCHYNE
Chilli smés.

SPRAVNA VOLBA
Chleba vitézi.

VYZKUM A VYVOJ VYZIVY

Prinos kreatinu; Travici enzymy; Vitamin D;
Petrzel; ZvySte pfijem rostlinnych bilkovin;
Sila krillu.

Otazky a odpoveédi

80 PTEJTE SE, ODPOVIM PRIMO
Stagnace; Rychlost.
82 POSILOVANI PRO ZENY S LEOU
VRSECKOU
Tréninkovy plan; Rozdéleni stravy. Cvik
mésice: obracené kliky na multipressu.
83 PORADNA ING, JANA SMEJKALA
Aminokyseliny; Objemové cviky.
Soutéze
90 GP PEPA OPAVA
Soutéz oslavila 35. narozeniny.
Zalimavostl
9 NAPSALI JSTE NAM...
Pribéhy, napady a postiehy z vasich dopist.
10 STALO SE U NAS

Informace z domova.



