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32 Dava vam trenér Spatné
rady?

Nasli jsme pro vas Sest nejhorSich

doporuceni, kterd mdlzete od trenéra dostat.

36 Do nekonecna a jesté dal

Uskute¢néte svljj sen o tom, jak naberete
10 kg svalové hmoty pomoci nésledujicich
efektivnich technik.

68 Vyzkum a vyvoj vyzivy

Jak zvysit hladinu testosteronu; Alkohol

a testosteron; RajCata zvySuji hladinu HDL;
Jak udrzet svaly; Cervena fepa a rychlost.

80 Vyhlasujeme XI. rocnik
soutéze Grand Prix Casopisu
Svét kulturistiky!

VSichni stojite na stejné startovni ¢are,
mate stejné podminky i Sance. Pustte se
do pfipravy na zndmou soutéz!

KULTURISTKY

VYBUDUJTE S|
PRVOTRIDNI
BRICHO

Profily a rozhovory

16

SIRO SIRY SVET BILLA
WILMOREA

Ve svych dvaactyficeti letech
ma kone€né na svém konté titul,
ktery ho zaradil mezi Spickove
profesionaly.

Ctenéarské soutéze
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PREDSTAVUJEME FINALISTY GP
SK

Pavel Dusek: ,Pfi pfipravé mi velmi
pomohl mdj mladsi bratr!*
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!

SMS SOUTEZ PRO VAS

Jak& nejvyznamnéjsi amatérska
soutéZ se bude letos konat v Ceské
republice?

CTENARSKA SOUTEZ GRAND
PRIX X. - Z VASICH DOPISU
Pfibéhy naSich soutéZicich -
Gtenard, ktefi pfekonali sami sebe.

Tréninkové rady

32

36

DAVA VAM TRENER SPATNE
RADY?

Nasli jsme pro vas Sest nejhorsich
doporuceni, kterd mdzete od trenéra
dostat.

DO NEKONECNA A JESTE DAL
Uskutecnéte svij sen o tom, jak
naberete 10 kg svalové hmoty
pomoci nésledujicich efektivnich
technik.
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46 SOUBOJ
Kladivové zdvihy vs. zdvihy s velkou
Cinkou opac¢nym Gchopem.

47 CVIK MESICE
Kliky na lavickach se zatézi.

48 UDELEJTE JEDNU ZMENU
Co se stane, kdyz... pfitahy s T-osou
nebudete délat s oporou ale ve stoji.

49 RESENIi PROBLEMU
Zaméreno na: zkracovacky.

50 TRENINKOVY KViz
Lepsi / horsi nahrazky cvikd.

52 18 DUVODU, PROC ZMENIT
STAVAJICI TRENINK
Jestli vas trénink nikam nevede,
zapomernite na klasické série.

72 BUDUJTE SVALOVOU HMOTU
VE STREDNI CASTI POHYBOVEHO
ROZSAHU
Zaijistéte si konstantni tenzi ve svalech
pomoci opakovani v Castecném rozsahu
pohybu.

82 VYBUDUJTE S| PRVOTRIDNI BRICHO
Ne kazdy kulturista chce byt co
nejmohutnéjsi.

96 VYRAZENY Z TRENINKU KVULI KYLE
Posilovani s vysokou zatézi zvysuje riziko
vzniku kyly.

Vyziva

26 JE TREBA SE BAT SACHARIDU?
Nebojte se peciva, téstovin ani cukrd.

58 NAKOPNETE SVUJ TRENINK DIKY
KOFEINU
IVIdme pro vés vysledky nejnovéjSich
vyzkumu tykajicich se této pro
kulturistiku tak zajimavé latky.

64 BODYMARKET
SHORT GUTZ; PROnom 23™; Ultimate
Nutrition - ISO COOL 2,27 kg; Engorge.

66 JiDLO PRO VASE SVALY
Snidanovy sendvi¢ s ovocnym jogurtem.

67 KULTURISTICKA VOLBA
Orechy.

68 VYZKUM A VYVOJ VYZIVY
Jak zvysit hladinu testosteronu; Alkohol
a testosteron; Rajcata zvySuji hladinu
HDL; Jak udrzet svaly; Cervena fepa
a rychlost.

Otazky a odpoveédi

92 PTEJTE SE, ODPOVIM PRIMO
Somatotypy; Zvyseni télesné vahy;
Aminokyseliny, bolesti ramene
a mrtvy tah.

94 POSILOVANI PRO ZENY S LEOU
VRSECKOU
Silna vile; Strava po cviceni.
Cvik mésice: tlaky s jednoruckou
ve drepu.

95 PORADNA ING. JANA SMEJKALA
Slabé predlokti a strie; Suplementace.

Zajimavosti

9  NAPSALI JSTE NAM...
Pfibéhy, napady a postfehy z vaSich
dopis(.

10 STALO SE U NAS

A NA SLOVENSKU
Informace z domova.



