www.svetkulturistiky.cz

TOMAS TABACIAR:
,CHCI BYT NEJLEPSIM
OTCEM, TAK JAKO

| KULTURISTOU!“

Prechod z klasické do vahové
kulturistiky.

e-mail: rudzinskyj@svetkulturistiky.cz

VyraznéjSiho budovani svalové hmoty
dosahnete tim, ze svdj trénink pojedete
az za hranici vycerpani.

44 Arnoldv tréninkovy tip

Klasické shyby.

50 Mistrovstvi svéta
v Mongolsku

Postfehy pro Casopis Svét kulturistiky
zaznamenal Marek Voméacka.

Profily a rozhovory
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TOMAS TABACIAR: ,,CHCI BYT
NEJLEPSIM OTCEM, TAK JAKO

| KULTURISTOU!

Pfechod z klasické do vahové kulturistiky.

Ctenatsiré soutéze

13

45

51

88

PREDSTAVUJEME FINALISTY GP SK
FrantiSek Stodola: ,Celé roky jsem cvicil
ve vesnické posilovné, obklopen kotouci
z paséaku a jinych zemédélskych strojl...
SMS SOUTEZ PRO VAS

Ktery cvik zatéZuje stfedni hlavu tricepsu?

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 zndmou soutéz!

CTENARSKA SOUTEZ GRAND
PRIX X. - Z VASICH DOPISU
Pribéhy nasich soutéZicich - ¢tenard,
ktefi pfekonali sami sebe.

TYéninlrové rady

18

28

44

46

DELTY ANTHONYHO TENUTY

Vitéz NPC se s vami podéli o tajemstvi
svého tréninku ramen.
ZANEDBAVATE TRENINK BRICHA?
Musite byt pfesvédceni o Uspéchu svého
vysledku.

TRENINK ZA HRANICI VYCERPANI
Vyraznéjsiho budovani svalové hmoty
dosahnete tim, Ze svdj trénink pojedete
az za hranici vyCerpani.

ARNOLDUV TRENINKOVY TIP
Klasické shyby.

SOuUBOJ

Drepy ve stoji rozkro€ném vs. Dfepy

s Cinkou vpredu.


http://www.svetkulturistiky.cz
mailto:rudzinskyj@svetkulturistiky.cz
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48

49
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82

CVIK MESICE

Extenze s kladkou s EZ tyci vieze.
UDELEJTE JEDNU ZMENU

Co se stane, kdyZ... nepolozite pfi
upazovani ¢inky az dol(?

RESENi PROBLEMU

Zaméreno na: zdvihy sjednoruckami.
TRENINK ZE STARE SKOLY

Tony Pearson a jeho giganticka zada.
DO POSILOVNY, ODCVICIT A ZASE
HNED PRYC

Drzte se 16 tipd renomovanych
profesionald.

Vyziva
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60

64

72

73

74

75

76
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78

HVEZDNE POTRAVINY

Zaméfte svoji pozornost na potraviny
opravdu nejvhodnéjsi a nejkvalitngjsi.
BUDUJTE SVALY BEZ STIMULANTU
Doba pred tréninkem (tzn. 30-60 minut pfed

ohledné naCasovani suplementace.
USPEJTE | ZA CENU PORUSENI DIETY!
Nabizime vam jidelniek, ktery vam umozni
zhresit, aniz byste se museli bat pfipadnych
nasledka.

BODYMARKET

ALL-NEW ANOTEST; PROnom 23; Ultimate
Nutrition - ISO COOL 2,27 kg; Phoenix
KinetiCream; 4DN Cycle 4 Professional
Grade Fat-Burning Supercharger.

DO SEJKRU!

Proteinové napumpovani.

JiDLO PRO VASE SVALY

6 nejlepSich bio potravin.

KULTURISTOVA VOLBA

Bile vs. sladké brambory.
KULTURISTICKA KUCHYNE

Co ma Gabe Moen v kuchyni?

SPRAVNA VOLBA

Jemné tacos.

VYZKUM A VYVOJ VYZIVY

Maximalni vysledky stoji na drobnych
detailech; Pfirodni predtréninkova strava;
Chrante svoje svaly; Nocni Sichta; Nové
vysledky; Dalsi Spatné zpravy o syntholu.

Otazky a odpovédi
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PTEJTE SE, ODPOVIM PRIMO
Déleny trénink; Svalovy korzet; Narlst
svalstva.

POSILOVANI PRO ZENY S LEOU
VRSECKOU

HreSeni ve stravé. Cvik mésice:
Stabilizac¢ni cvik.

PORADNA ING. JANA SMEJKALA
Poskozeni ramene; Rotoped; Vecerni
konzumace.

Soutéze

50

94

MISTROVSTVI SVETA V MONGOLSKU
Postfehy pro asopis Svét kulturistiky
zaznamenal Marek Vomacka.
MISTROVSTVI SVETA V KLASICKE
KULTURISTICE MUZU PRO ROK 2013
Tomas Horak ve finale ktg. do 175cm.

Zajimavosti
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NAPSALI JSTE NAM...

Pribéhy, napady a postfehy z vaSich dopist.
STALO SE U NAS A NA SLOVENSKU
Informace z domova.



