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CERVEN 2013

22 Nastartujte rozvoj
biSnich svalu tréninkem
s dvojitym turbem

Vybuduijte si kvalitni bfiSni svalstvo
a zaroven se zbavte nadbyte¢ného
tuku.

32 S nejlepsim
tréninkovym partnerem

Na vecne casy

Proc je multipress v posilovné vasim
nejle psim pfitelem.

ProfR3ly a rozhovory

14

80

PODIVUHODNY PRIPAD DEXTERA
JACKSONA

Dnes tnactyficetilety, byvaly

Mr. Olympia, stéle Uspé&sné vzdoruje
casu.

SHAWN RAY - NEJDUSLEDNEJSI
KULTURISTA, KTERY NEVYHRAL
OLYMPU

Jeho sportovni kariéra nebyla jen
prosycena touhou byt nejlepsi.

Ctenarské soutéze

30

49

105

SMS SOUTEZ PRO VAS
Kdo z uvedenych sportovcd neziskal
pro rok 2013 proti kartu?

X. ROCNIK SOUTEZE GRAND
PRIX CASOPISU SVET
KULTURISTIKY - PRIJEM
PRIHLASEK BYL UKONCEN!
Cekame na vase fotografie.

CTENARSKA SOUTEZ GRAND
PRIX IX. - Z VASICH DOPISU
Pfibéhy nasich soutézicich - ¢tenafrd,
ktefi pfekonali sami sebe.

Tréninkové rady
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NASTARTUJTE ROZVOJ
BRISNICH SVALU TRENINKEM
S DVOJITYM TURBEM
Vybudujte si kvalitni bfiSni svalstvo
a zaroven se zbavte nadbyte€ného
tuku.

S NEJLEPSIM TRENINKOVYM
PARTNEREM NA VECNE CASY
Pro¢ je multipress v posilovné vasim
nejlepSim pritelem.

5 NEJVETSICH CHYB

V TRENINKU TRICEPSU
Vyvarujte se jich!

SOUBOJ

Tlaky za hlavou vs. standardni tlaky
ke krku.



ZAKLADY

PRO MOHUTNA
ZADA

Zamérte se na budovani
horni i spodni €asti
Sirokého svalu
zadového, stfednich
trapézl a svalll
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86

CVIK MESICE
Drepy s €inkou nad hlavou.

UDELEJTE JEDNU ZMENU
Co se stane kdyz... kickbacky provedete
misto s jednoruckou s kladkou?

TRENINKOVY KViz
Otestuijte si, co vite o Uchopu.

RESENI PROBLEMU
Zameéfeno na bench press
s jednoruckami.

ZLATA MEDAILE ZA NARUST SiLY
V OLYMPIJSKEM ZDVIHU
VyzkousSejte nasledujici dynamicky
program.

ZAKLADY PRO MOHUTNA ZADA
Zamérte se na budovani horni i spodni
Casti Sirokého svalu zadového,
stfednich trapézl a svalll rombickych.

SEBEVRAZEDNE DREPY
Trénink z pekla!

VyZiva
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CERVENE MASO
Svatost nebo hrich?

BODYMARKET

Platinum Pre-; Deca-diboldazoF; VPX
Giant Gains 4,5 kg; ProJifRS; Whey
Isolate Elite Series.

DO SEJKRU!
Podpofte imunitu.

JiDLO PRO VASE SVALY
Frittata s krevetami a brokolici.

KULTURISTOVA VOLBA
Veprova slanina vs. krdti slanina.

KULTURISTICKA KUCHYNE
Co mav lednici PJ Braun?

VYBERTE SI
6 druhll ovoce pratelskych k vasim
svallim.

VYZKUM A VYVOJ VYZIVY
Dejte si banan; Latky pfirozené zvySujici
hladinu testosteronu; Pohled na Kirill.

Otazky a odpovédi

92
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104

PTEJTE SE, ODPOVIM PRIMO
Svalova burika; Sojovy protein;
Susené bitky; Proteinové napoje;
Svalova hmota.

POSILOVANI PRO ZENY S LEOU
VRSECKOU

Aerobni aktivity; Vyhfezla ploténka.
Cvik mésice: Pullover a rozpazovani
s jednoruckami.

PORADNA INO. JANA SMEJKALA
Kombinace pfipravkd; Stitna Zlaza;
Skladba tréninku.

AKTA SEX
Co je a neni nevéra.

Soutéze

96

MOZOLANI CLASSIC 3
Absolutnim vitézem 3. ro¢niku
mezinarodni soutéZe se stal
Marian Cambal.

Zajimavosti
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NAPSALI JSTE NAM

Pfibéhy, napady a postrehy z vaSich
dopisQ.

ZAJIMAVOSTI ZE ZAHRANICI
Informace, které vas zaujmou.

STALO SE U NAS
Informace z domova.



