26 MohutnéjSi a silngjSi
+ 1épe vyrysovany hrudnik

Zaradte Ctyfi unikatni pfistupy,
je to jednodussi nez si myslite.

54 Pomlicky pfi
posilovacim treninku

VyuZijte ze svého tréninku maximum
diky podrobnym radam, jak je
pouZivat.

VYZIVOVA DOPORUCENI _

IKtIOLM

Profily a rozhovory

16

TROY STORY

Ve svych sedmactyhceti letech stale
nabira na sile - zavodnik ktg.

do 212 liber Troy Alves.

Ctenéarské soutéze

14

34

53

98

PREDSTAVUJEME FINALISTY
GP SK

Karel Sidlo: ,Cvigeni mé bavi, trénuiji
pro radost!*

SMS SOUTEZ PRO VAS
Kolikrat ziskal Larry Scott titul

Mr. Olympia?

XI. ROCNIK SOUTEZE GRAND
PRIX CASOPISU SVET
KULTURISTIKY FINALIZUJE!
Odeslali jste nam pfihlasku

a uhradili Startovné? Vyborné!
MdZete se pustit do zavérecnych
krokd sout&ze!

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

Tréninkové rady

26

36

MOHUTNEJSI A SILNEJSI

+ LEPE VYRYSOVANY HRUDNIK
Zaradte Ctyfi unikatni pFistupy,

je to jednodusSSi nez si mysilite.
VYPRACUJTE S| SKVELE
BRICHO

Variabilita tréninku patfi k zakladnim
pravidldm dokonalého rozvoje této
partie.



48

49

50

51

52

54

74

SOUBOJ

Stahovani kladky standardnim
uchopem vs, podhmatem.
CVIK MESICE

Rimsky mrtvy tah.

UDELEJTE JEDNU ZMENU
Co se stane, kdyz...pfi provedeni
protismérného stahovani kladek
prekfiZite ruce?

RESENI PROBLEMU
Zaméreno na vypady.

TRENINKOVY KViz
Otestujte trénink zad.

POMUCKY PRI POSILOVACIM
TRENINKU

VyuZijte ze svého tréninku maximum
diky podrobnym radam, jak je
pouZzivat.

TRENINKOVE NASTRAHY, KTERYM
JE TREBA SE VYHNOUT

které mohou narusit budovéani svalové
hmoty.

Vyziva

64

69

70

71

72

VAS OBJEMOVY JIDELNICEK
Ne vSechna vyzivova doporuceni
se pro vas hodi.
KULTURISTICKA VOLBA
Mléko vs. voda.

BODYMARKET

Beast Mode; All-New Anotest;
Ultimate Nutrition - 1SO COOL
2,27 kg; Animal Flex.

JiDLO PRO VASE SVALY
Thajské chilli krevety s kokosovou ryzi.

VYZKUM A VYVOJ VYZIVY
Zé&kladni informace o BCCA; Vitamin
D chrani vaSe svaly; Jezte pomalu;
Kava podporuje nardst sily; Karnitin
a podpora budovani sval.

Soutéze

88

MOZOLANY CLASSIC

Absolutnim vitézem Mezinarodniho
mistrovstvi Slovenska se stal Ukrajinec
Olexander Bilous.

Otézky a odpovedi

84

86

87

PTEJTE SE, ODPOVIM PRIMO
Bench press; Podvaha; Osobni trenér;
Cviceni.

POSILOVANIi PRO ZENY S LEOU
VRSECKOU

Domaci trénink. Cvik mésice:

dfepy na TRX.

PORADNA ING. JANA SMEJKALA
BCAA,; Efedrin.

Zajimavosti

9

10

NAPSALI JSTE NAM...

Pfibéhy, napady a postfehy z vasSich
dopist.

STALO SE U NAS

informace z domova.



