ONOS RILOMS

www.svetkulturistiky.cz

FLASKOVE ZDVIHY -
ZNICi VAM POSTAVU?

PfinaSime vam vysledky nedavno

provedenych vyzkum tykajicich se
konzumace alkoholu a jeho vlivu na
budovani svall a zdravi sportovce.

e-mail: rudzinskyj@svetkulturistiky.cz

nez zdvihy s velkou Cinkou?

Myslite si, Ze zdvihy s velkou €inkou jsou
nejlepSim cvikem stimulujicim rdst bicepsh?

72 Méte svalstvo nohou?

Pokud ne, ukdzeme vam jak na to.

78 Cim mohutngjsi, tim lepsi

Bill Wilmore a jeho impozantni trénink zad.

Profily a rozhovory

18

VOJTECH KORITENSKY - POHLED

NA SOUTEZE Z BLIZKA

Zisk zlata na evropském Amotd Classic
2012.

MILAN SADEK - BOJ

O PROFESIONALNI KARTU ZACINA!
3, dil exkluzivniho serilu o pfipravé

na profesionalni drahu.

Ctenarské soutéze

16

58

102

105

PREDSTAVUJEME FINALISTY GP SK
Petra Baborova: ,Moje umisténi mé strasné
prekvapilo!"

SM5 SOUTEZ

Kam do svého tréninku zafadite bench
press v piipadé, Ze chcete zvysit narlist
svalové hmoty?

VYHLASUJEME X. ROCNIK SOUTEZE
GRAND PRIX CASOPISU SVET
KULTURISTIKY

Pojdte do toho s nami! Nevéahejte

a z(cCastnéte se uz 10. ro€niku nasi znamé
a popularni soutéZe. Dokazte si, Ze na to
mate a ze prekonate sami sebe!
CTENARSKA SOUTEZ GRAND PRIX IX.,
- Z VASICH DOPISU

Piib&hy nasich sout&Zicich -&tenafd, ktefi
prekonali sami sebe.

Tréninkové rady

47

a8

49

50

cvik mésice

Pritahy v predklonu opaénym tchopem.
UDELEJTE JEDNU ZMENU

Co se stane, kdyz,, .protismérné stahovani
kladek provedete s dolni, misto horni
kladkou?

TRENINKOVY KViz

Otestuijte si sviij pfistup K tréninku deltovych
svalti.

RESENi PROBLEMU

Zaméreno na zdvihy na Scottové lavici.

VyzZiva

68

70

71

BODYMARKET

Shock Therapy, Anatropin, Six Star
Creatine" isolate Matrix, VPX Giant Gains
4,5Kkg.

DO SEJKRU
Budovatel velkych svali.

SUPLEMENTOVE AKTUALITY
Extrakt zeleného ¢aje odhaluje svoje
tajemstvi.

Otéazky a odpovedi

o4

96

o7

o8

104

PTEJTE SE, ODPOVIM PRIMO
Oznacgeni whey; Tetovani; Obezita; Strije.
POSILOVANI PRO ZENY S LEOU
VRSECKOU

Plasticita zad; Bulimie. Cvik mésice: dfepy
na jedné noze se zanoZovanim druhé nohy
Sikmo vzad.

PORADNA ING. JANA SMEJKALA
HyZzdové svaly; Bfisni lis; Hokej a télesna
hmotnost.

SVET INFORMACI

Rady, které rozsifi vase znalosti.

AKTA SEX

Nem0Zu piestat...

Zajimavosti

8

10

14

NAPSALI JSTE NAM

Pfib&hy, napady a postiehy z vagich dopisd.
ZAJIMAVOSTI ZE ZAHRANICI

Informace, které vas zaujmou.

STALO SE U NAS

Informace z domova.


http://www.svetkulturistiky.cz
mailto:rudzinskyj@svetkulturistiky.cz

Z obsahu pHitiho Cisla

Nejjednodu3si zplisob pro novy rdst sval « Budujte svaly pomoci
osmitydenniho, progresivniho tréninku s velkou €inkou.

Jak Uspésné spalovat tuky ¢ Podporte spalovaninaSimi
doporucéenymi zplsoby.

Nejlepsi cviky pro mohutnéjsi bicepsy objeveny! « Nazor péti
odbornikd, ktefise zaroven svéiiis tim, ktery cvik povazujiza
nejpfecefovanéjsi.

Vitejte na pFehlidce svall v pokrog&ilém véku * Ziskejte sportovni
postavu bez ohledu na vék.

Déate si mlécné proteiny? ¢ Nas odbornik vam prozradi, které
proteiny vdm zaruci nejkvalitngjsi svalovou hmotu a pfinesou nejiepsi
G¢inky za dobfe investované penize.

TRENINK VSE V JEDNOM
MbZe jeden jediny trénink zvysit silu,
budovat svaly i spalovat tuky zaroven?



