PROFILY A ROZHOVORY

16 Petrvanis
»Kiukovsky sen se stal
skutec¢nosti!"

7R Milan Sadek - Boj
o profesionalni kartu zacind!
2. dil exkluzivniho serialu

o pripravé na profesionalni drahu.

CTENARSKE SOUTEZE
'14 Predstavujeme finalisty GP SK

Daniel Borik: ,Mam prezdivku
Jtfeborisky Arnold*,

32 SMS soutéz pro vas
Které svalstvo predevsim
zatizite pfi bench pressu Uzkym
uchopem hlavou nahoru?

71  Ctenafska souté? Grand
Prix IX., - z vaSich dopist
Pribéhy naSich soutézicich -
¢tenard, ktefiprekonali sami sebe.
84 VyhlaSujeme X. ro€nik

soutéze Grand Prix ¢asopisu
Svét kulturistiky!

Nevéahejte a zGCastnéte se nasi
unikatnisoutéze. Pfekonejte sami
sebe a svymi vysledky presvédcte
okoli o spravnosti posilovani!

TRENINKOVE RADY
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Vybudujte si svalstvo nohou
Trénink, po kterém vam asi moc
dobfe nebude.

Zvyste hladinu hormont
Zmeénou tréninkovych metod

a technik mdzete maximalizovat-
pfirozené vylu€ovani anabolickych
hormond.

Bez €inek? S timto tréninkem
zadny problém

Hotelova posilovna nesplnila
jejich predstavy.

Souboj

Pritahy vsedé Sirokym Gchopem
vs. pfitahy vsedé Uuzkym Gchopem.
Cvik mésice

Pullovery s jednoruckou hlavou
dold



/(g Udélejte jednu zménu
Co se stane, kdyz... zvednete
chodidla vys?

Im  Tréninkovy kviz
Otestujte svilj mozek, abyste mohli
budovat svaly

50 Reseni problému
Tlaky na naklonéné lavici
na multipressu.

04 &erna skifika cvikil na zada
Dlezité tipy pro rozvoj vasich
zadovych svall.

73 Pouzivejte stroje!
Méame pro vés skvélou zpravu!

36 Trénink ze staré Skoly
Jak si trojnasobny Mr. Olympia
Frank Zane vybudoval mohutné
a vyrysované nohy.

100 Trénink bficha pro zacatecniky
Dnes se dozvite, jak nejlépe
procvicit brisSni svaly.

VYZIVA
52 Nalozte si na talif a presto
hubnéte

Hubnéte tim, Ze budete vicejist!

ZvysSte hladinu testosteronu
Vyuzijte stravu a suplementy

ke zvySeni hladiny testosteronu
a tim k podpofe rlstu svalové
hmoty.

72 Bodymarket
1.M.R.m; VPX Carbonx™;

Xenadrine XT; VPX Giant Gains 4,5kg.

74 Do Sejkru!
Koktejl pro vaSe svaly.

75 Suplementové aktuality
Podpoite svij vykon Salkem kavy.

OTAZKY A ODPOVEDI

92 Ptejte se, odpovim pFimo
Oznaceni whey; Tetovani; Obezita;
Strije.

94 Posilovani pro zeny
s Leou VrSeckou
Plasticita zad; Bulimie. Cvik mési-
ce: dfepy najedné noze se zanozo-
vanim druhé nohy Sikmo vzad.

95 Poradna Ing. Jana Smejkala
HyZzdové svaly; BFisnilis; Hokej
a télesni hmotnost.

99 Akta SEX
Co Zeny doopravdy chtéji?

SOUTEZE
3g Ms. Olympia 2012
Vitézstvi, uz osmé, obhajila
Iris Kyle.

40 Ms. Olympia FITNESS,
Ms. Olympia BIKINI

Prehlidka dokonalé krasy.

36 Prazsky pohar
Absolutnim vitézem ukrajinsky
zavodnik.

1 04 HI-TEC Nutrition 2012
Vitézstvi opét pro Zhelamského.

ZAJIMAVOSTI

3 Napsali jste nam...
Pfibéhy, napady a postfehy
z vasich dopisu.

1Q Stalo se u nas
Informace z domova.

44 Olympia veekend - Las Vegas
Stélo to za to!

96 Sveét informaci
Rady, které rozsifi vaSe znalosti.

Z obsahu pfistiho Cisla

Vojtéch Koritensky - pohled na soutéZe z blizka * Zisk zlato

na evropském Arnold Classic 2012.

dSBKOA ©ONMMXK

Cislo 2/2013 vychazi
22. ledna 2012

FlaSkové zdvihy - zni¢i vam postavu? ¢ PfinaSime vam vysledky nedavno provedenych
vyzkumd tykajici se konzumace alkoholu ajeho vlivu na budovani svall a zdravi sportovce,
Dejte pfednost hrudniku * Po nosem rozpisu vam hrudnik pfimo exploduje.

Déava vam trenér Spatné rady? ¢ Nedrzte sejich!

Ctyfi cviky, které jsou lepsi nez zdvihy s velkou &inkou. * Myslite si. Ze zdvihy s velkou &inkou

jsou nejlepsim cvikem stimulujicim rdst bicepsti?

Souboj Green vs. Heath zvedal divaky ze sedadel * Souboj kulturistickych titand v obraze.



