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1
OD STAGNACE

K BUDOVANI HMOTY

Super skvélé tipy pro Sokovani
vasich sval(.

e-mail: rudzinskyj@svetkulturistiky.cz

58 Date si mlécné proteiny?
N&S suplementovy guru vam prozradi, které
proteinové prasky vam zaruci nejkvalitngjsi
svalovou hmotu a pfinesou nejlepsSi Ucinky
za dobrfe investované penize.

82 Je tohle 5 nejvétsich chyb
v tréninku zad?

Pom(Zeme vam odstranit chyby v tréninku
zad!
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ProBly a rozhovory

16

94

TOMAS HORAK:

,ZA SVE SLZY SE VUBEC
NESTYDIM.“

Cesta k mistrovskému titulu.

MILAN SADEK-BOJ

O PROFESIONALNI KARTU
ZACINA!

4. dil exkluzivniho seriélu

0 pripravé na profesiondlni drahu.

Ctenarské soutéze

15

105

106

PREDSTAVUJEME
FINALISTY GP SK

Iveta DiviSova: ,Sport mi Gplné
zmenit Zivot."

CTENARSKA SOUTEZ GP
IX., - Z VASICH DOPISU.
Pfibéhy naSich soutézicich -
Ctendrd, ktefi prekonali sami
sebe.

SMS SOUTEZ PRO VAS

Které misto na Mr. Olympia 2012
obsadil Jay Cutler?

Tréninkové rady

44

45

SOUBOJ
Klasicky mrtvy tah vs. fimsky
mrtvy tah.

CVIK MESICE
Zdvihy jednou rukou na Scottove
lavici.


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

46

47
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90

UDELEJTE JEDNU ZMENU
Co se stane, kdyz pfi zdvihu
vytoCite zapésti?
TRENINKOVY KViz
Otestuijte si svij pristup

K provedeni diepd.

RESENf PROBLEMU

Zameéreno na kickbacky
s jednoruckou.

TRENINK ZE STARE SKOLY
Reg Park a jeho systém 5x5.

VyZiva

66

68

69
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72

BODYMARKET
Aminolast™, Voltagen™, VPX
Giant Gains 4,5kg,

Strength Cycle, Max Muscle.

DOSEJKRU!
Proteinova rezerva.

JiDLO PRO VASE SVALY
Losos s javorovym sirupem

a quinoa s citrénem

+ vlaSskymi ofechy.
KULTURISTICKA VOLBA
Bitva: pomerancovy dzZus

vs. pomerance.
KULTURISTICKA KUCHYNE
Co ma v lednici Fred Small?

Otazky a odpovédi

96

98

99

100

104

PTEJTE SE, ODPOVIM
PRIMO

Vypracované bricho; Délka
tréninku; Mlady vék; Vzpéracsky
opasek; Odbouravani tuku.

POSILOVANI PRO ZENY
S LEOU VRSECKOU
Navrat ke cvicen; Vnittky
stehen. Cvik mésice: Drepy
na multipressu na jedné noze.

PORADNA ING.JANA
SMEJKALA

Tréninkova skladba; Matka

na plny Gvazek; Ektomorf a chut
K jidlu.

SVET INFORMACI

Rady, které rozsifi vaSe znalosti.
AKTA SEX

Jak zpevnit ,spodek”

Zajimavosti

9

10

12

NAPSALI JSTE NAM
Pfibéhy, napady a postfehy

z vasich dopis(.
ZAJIMAVOSTI ZE
ZAHRANICI

Informace, které vas zaujmou.

STALO SE U NAS
Informace z domova.



