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Jitina Cepelkova: ,Dokéazala jsem
pfekonat sama sebe!*

96 Smichejte zdroje bilkovin:

Je tohle ta spravna
syrovatka?

Volba spravného proteinového

suplementu mdze byt jednodussi a nebo

Profily a rozhovory

16

BRANDOM CURRY A JEHO ZADA
Je opravdu jen otazkou €asu, kdy
Brandon Curry ziska titul

Mr. Olympia?

Ctenarské soutéze
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PREDSTAVUJEME FINALISTY GP

?iﬁna Cepelkova: ,Dokazala jsem
prekonat sama sebe!”
VYHLASUJEME XI. ROCNIK
SOUTEZE GRAND PRIX
CASOPISU SVET KULTURISTIKY!
VSichni stojite na stejné startovni
Cafe, mate stejné podminky i Sance.
Pustte se do pfipravy na zndmou
soutéz!

SMS SOUTEZ PRO VAS

Kdo jako posledni z €eskych
amatérskych zavodnik( ziskal

v roce 2013 proti kartu?

CTENARSKA SOUTEZ GRAND
PRIX X. - Z VASICH DOPISU.
Pfibéhy nasich souté&zicich - &tenafd,
ktefi pfekonali sami sebe.

Tréninkové rady

26
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OBJEMOVY TRENINK 4 X 4
Véfte, Ze tohle je trénink, ktery jste
potfebovali.

GIGANTICKOU SERIi KE
SKVELEMU BRICHU

Budovani bfisnich svall znamena, ze
se je souc€asné budete snazit drzet
zpevnéné a estetické.

SOUBOJ

Vypony ve stoji vs. Vypony vsedeé.
CVIK MESICE

Mrtvy tah s trapézovou €inkou.



ZASTAVENI U GRILU

Dejte sbohem prazdnym kaloriim
z mrazenych produktl a pfipravte
si doméaci hamburger zcela

\' % v souladu se zdravou vyzivou.

GIGANTICKOU SERIi KE SKVELEMU BRICHU

Budovani bfisnich svalli znamena, Ze se je soucasné budete snazit
drzet zpevnéné a estetické.
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UDELEJTE JEDNU ZMENU

Co se stane, kdyz... pfi zdvizich

s jednoruckami stfidate strany?
RESENi PROBLEMU

Zaméfeno na: pfitahy s velkou Cinkou
v pfedklonu.

TRENINKOVY KViz

Otestujte si znalosti tréninku stehen.
HLEDA SE TRENINK HRUDNIKU
ZVANY ZABIJAK

Okorerite svlj konvenéni trénink témito
tfemi vrazednymi cviky.

SEST TYDNU K TITANSKYM
TRICEPSUM

Odmitate primé&rnost? Pak pravé vam je
ur€en nas Clanek.

TAHOVY TRENINK

Dejte dohromady procvi€eni zad

a bicepsd v ramci tahového tréninku,
kterym predejdete stagnaci.

VyZiva
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ZASTAVENI U GRILU

Dejte sbohem prazdnym kaloriim

z mraZzenych produktl a pfipravte si
doméci hamburger zcela v souladu se
zdravou vyzivou.

BODYMARKET

NO2 BLACK Full Cycle™; Proteinové
ty€inky a koktejly od Six Star® nyni ve
Walmartul; Ultimate Nutrition - 1ISO COOL
2,27 kg; Pro & Oats; LEANOUT; MYO~X.
DO SEJKRU!

Levna energie.

JiDLO PRO VASE SVALY

Ttiapie s brusinkovou quinoou.
KULTURISTOVA VOLBA

Vajicka vs. bitky.

KULTURISTICKA KUCHYNE

Co ma v kuchyni Cory Mathews?
SPRAVNA VOLBA

7 nejfepSich zplsobd, jak uhasit Zizen.
VYZKUM A VYVOJ VYZIVY

NO - cesta k lepSimu napumpovani;
Zvyste konzumaci kiwi; Co nabizi MSM;
Ofechy-cesta ke sniZzeni hmotnosti;
Mnohonéasobné Gc€inky karnitinu;

Pfinos bordvek,

SMICHEJTE ZDROJE BILKOVIN:

JE TOHLE TEN SPRAVNY
SYROVATKOVY PROTEIN?

Volba spravného proteinového
suplementu mdze byt jednodussi a nebo

Otazky a odpovedi
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PTEJTE SE, ODPOVIM PRIMO
Bolesti ramene; Skladba stravy; Uprava
postavy; ZvySeni télesné hmotnosti.
POSILOVANI PRO ZENY S LEOU
VRSECKOU

CviCeni doma; Novoro¢ni pfedsevzeti.
Cvik mésice: vypady na multipressu.
PORADNA ING. JANA SMEJKALA
Stepper; Bolesti; Nepfitel CAS!

Zajimavosti
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NAPSALI JSTE NAM...

Pfibéhy, napady a postfehy z vaSich
dopis.

STALO SE U NAS

Informace z domova.



