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NAPSALI JSTE NAM
Pfibéhy, napady a postfehy
2 vasich dopis.

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE PRO VAS
Vite, ze...

10 MINUT V POHYBU
To probudi i mrtvého.

NEJLEPSIi BRICHO
Rotacni fixace.

ZDRAVA STRAVA

Kokosové kufe s medovo-
hof€icovou omackou na paleo
zplsob.

CHYBY, KTERE NERADI
VIDITE
Etiketa usSla dlouhou cestu.

PROTEINOVE DAVKY
Proteino-testosteronové spojeni.

SILA

CAT sila - technika, kterd vam
pomdze lépe stimulovat svaly
pfi kazdém opakovani.

NEJLEPSI PAZE
Napumpovani se vyplati.

DESET NEJLEPSICH FIGUR
NA ARNOLD CLASSIC
Hodnotili jsme nejlepsi sportovce,
ktefi se kdy postavili na soutézni
podium v Columbusu.

KULTURISTICKE POTRAVINY
Tabulky vyZivovych hodnot
vybranych potravin.
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Z obséaha pristiho Cisla C3R1%pra 20maa

Bojovnici stuky ¢ Jestli potfebujete trochu,pomoci s vyrysovanim, mate pred 96
sebou slibnou budoucnost.

David se stal GoliaSem m Drive se mu nedostavalo svalové hmoty vkig. do 212

liber pfebira roli mohutného borce.

Kruhovy trénink bficha * Zpevnéte svalstvo trupu béhem rychlého tréninku, ktery

vam zabere rovnych 15 minut 97

Jist i nejist sacharidy? « Kdyz vyreSite tuhle hadanku, mate Sanci na lepSi trénink
a kvalitn&jsi vysledky.
Potraviny podporujici spalovani tukll = Vybirejte ty spravné potraviny

MISTROVSTVI

CESKE REPUBLIKY
Absolutnim vitézem mistrovstvi

v kulturistice se stal Tomas Trojan.

BRUTALNI SiLA

Nésledujici program je uréeny
K budovani svalové hmoty
pomoci téch nejucinnéjSich
cvikd.

10% RESENI
| drobné pokroky mohou vést
K velkym zménam.

ZLEPSETE SVOJE BRICHO
Cekaiji na vas dokonalé bfisni
svaly diky osmi tydennimu
periodizanimu tréninkovému
programu.

SMS SOUTEZ PRO VAS
Pro zatizeni stfednich deltd
pfi pfitazich ve stoji k bradé
se musi lokty dostat?

CESTA KE HMOTE ZACINA
VE VASI KUCHYNI

Pfipravili jsme pro vas navod,
jak nabrat pét kilo za tfi mésice.

BODYMARKET

NITRAFLEX od spole&nosti

FAT poméha budovat svalovou
hmotu; MVP od spole¢nosti
Twinlab vam umozni zvladnout
skvély trénink, Ultimate Nutrition
-ISO COOL 2,27 kg.

Xl. ROCNIK SOUTEZE GRAND
PRIX CASOPISU SVET
KULTURISTIKY

Zname konec¢né poradi

soutézicich v 11. roéniku GP

PTEJTE SE,

ODPOVIM PRIMO

Propadly hrudnik; Napumpovani
prsnich sval(; Tréninkova skladba;
Tuk a svaly.

POSILOVANI PRO ZENY

S LEOU VRSECKOU
Trénink. Cvik mésice: cviceni
na TRX.

PORADNA

ING. JANA SMEJKALA
Celiakie; Vyrysovani; BFisSni
svalstvo.

XXV. rognik, &islo 7-3/2014 « Vydavatel a $éfredaktor: Ivan Rudzinskyj, mobil: 603 254110, e-mail: mdzinskyj@svetkiilturistiky.cz, iC 0 111 34 48B « Zastupce $éfredaktora: Vladislava Rudzinska * Redaktorka; Katefina Gotzova m Graficka
uprava: Ing. Ludék Bartonicek « Sekretariat: Zuzana Janickova, tel.: 466 611 314, info@svetkulturisiiky.cz «+ Manager firmy: Renata Kucerova, mobil; 603 955 591 « Stali dopisovatelé: Ing, Jan Smejkal, MUDr Martin Kram, Josef Adit, LeaVr3ecjia *
Fotodokumentace; Josef Adit Michal Rudzinskyj, Ivan Rudzinskyj. Irvin Geib, Vlastimil Radka * Na titulni stran&; Tomas Trojan, foto lvan Rudzinskyj « Adresa redakce, korespondence a inzerce: Vydavatelstvi ¢asopisu Svét kulturistiky, Masarykovo
ram. 1494, 530 02 Pardubice, tel/fax: 466 611 314, zaznamnik: 466 611 314, mobil: 603 254110, internet: www.svetkuHuristikycz « Webmaster: Michal Rudzinskyj, mobil: 775 296 959 rudzinskyjm@svetkulturistiky.cz redaktor Karel Sedivy * RozSifuje:
PNS a MEDIAPRINT KAPA * Distribuce ve Stovenské republice: Mediaprint Kapa, spol. sr. 0., Vajnorska 137,831 04 Bratislava « Sazba, lito a tisk; Vychodogeska tiskarna, spol. s r. 0., Sezennice * Predplatné v Ceské republice pijima: [van
Rudzinskyj. Zavodu miru 2737,530 02 Pardubice, zaznamnik 466 611 314, e-mail: tudzinskyj(isve!kulturistiky.c2 * Pfedplatné ve Slovenské republice pfijima: Mediaprint - Kapa Pressegrossc, a,'s., oddetenie inej formy predaja P. 0. Box 183,830 00
Bratislava 3, zelena linka 0800188 826, tel. 02/444 588 21,444 427 73,444 58816, e-mail: pfedplatneiabompkapa.sk » Registragni &islo: « MK-CR-E 5245, ISSN 1210-289X * Znacka jPRJ oznaduje reklamni &lanky. Za obsah a zpracovani inzerce odpovida
inzerent. Clanky v tomto &isle z ¢&asopisu MUSCLEMAG INTERNATIONAL jsou chranény autorskym pravem © 2014. Reprodukce za jinych okolnosti, v jiném jazyce, &4sti nebo celého &lanku bez predchoziho pisemného svoleni vydavatele je pisné zakézana.


mailto:mdzinskyj@svetkiilturistiky.cz
mailto:info@svetkulturisiiky.cz
http://www.svetkuHuristikycz
mailto:rudzinskyjm@svetkulturistiky.cz

