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NAPSALI JSTE NAM
Pfibéhy, ndpady a postfehy z vaSich
dopist.

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE PRO VAS
Vite, Ze...

ZDRAVA STRAVA
Tortilla s tundkovym salatem.

JOHNNIE JACKSON ODPOVIDA
...na nejcastéjsi dotazy.

BICEPSY - VASE PREDNOST
Sokujte bicepsové svaly!

ARNOLDUV TRENINKOVY TIP
Zdvihy kolen ve visu.

TRENINKOVA STRATEGIE PRO
VAS| NEJLEPSI| POSTAVU
Trénujte né&kolika rdznymi zplsoby.

CTENARSKA SOUTEZ GRAND
PRIX XI. - Z VASICH DOPISU.
PFibéhy naSich soutézicich -
¢tenaid, ktefi pfekonali sami sebe.

SMS SOUTEZ PRO VAS
Jakou nejvétsi chybu mdzete udélat
pfi upazovani ve stoji?

LARRY SCOTT - PRVNI
KORUNOVANY MR. OLYMPIA
Predstavuje hodnoty, kterych by rad
doséhl kazdy kulturisticky Sampion.

UMENI OPAKOVANI

V CASTECNEM ROZSAHU
POHYBU

Dosahnéte neuvéfitelného
napumpovani a narlstu svalové
hmoty pomoci téchto preciznich
zavéreénych cvikd.



40 MISTROVSTVI CESKE
REPUBLIKY DOROSTU
A JUNIORU 2014
Absolutnim vitézem
ktg. junior( se stal
Ludovit Michel.

48 BOJOVNICI S TUKY
Jestli potfebujete trochu
pomoci s vyrysovanim,
méte pred sebou slibnou
budoucnost.

54 RUHLUV TRENINK
RAMEN
Némec Markus Rihl se
s vami podéli o tajemstvi
svych deltovych svald.

64 BUDTE NEMILOSRDNY!
Spojte trénink zad a bicepst
v rdmci hardcore programu
na bazi tahd.

74 VYZVA PRO BRUTALNI
SiLU - FAZE Ill.
90 dn( silového tréninku
zakoncite dalSimi Ctyfmi
tydny brutalniho cviceni -
ovSem s dech beroucimi
vysledky.

84 LUDOVIT MICHEL:
~TATA BYL PRO ME
VZDYCKY VZOR!*
LetoSni sezéna byla pro ngj
nejnarocnéjsi, ale vice nez
Uspésna.

88 SILNY HRUDNIK
10 tydnd K silnému
a mohutnému hrudniku

93 BODYMARKET
FIT TRAINER; Ty¢inky Victory;
BEAST MODE.

94 PTEJTE SE, ODPOVIM

8 nejlepsich cvikd, kleré
neprovadite ¢ Zafazujete do
svého tréninku i tzv. ,zapome-
nuté,, cviky?

PRIMO

Ramena a zada; Posilovani
doma; Télesna hmotnost;
Pocet sérii a opakovani.

NejsilnéjSi aminokyselina 96 POSILOVANI PRO ZENY

+ Patfimezi nejucinngjsi S LEOU VRSECKOU
aminokyseliny s rozvétvenym Zména rezimu. Cvik mésice:
fetézcem, Ramena s TRX.

4 cviky, které jsou lepsi, nez

tlaky nad hlavou « Ctyfi va- 97 PORADNA

rianty tlakd nad hlavou, které ING. ‘]A’\JA SMEJKALA
odvedou v budovani objem( Zadek; Télesna hmotnost,
vybornou praci. Sila.

Zarucené super tipy, které
vam pomohou spalovat tuky
* Seznamte se s nimi.

Oprava: V SK 7-8/14 byly na str. 53 omylem
zameénény fotografie Lucie Urbanové a Jany Slivové.
Redakce se timto obé&éma jmenovanym omlouva.
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