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10 PRIKAZANI
KULTURISTICKE STRAVY

Fakta nebo fikce?

16 Rozvétveny dub

Rozhovor dvacet pét let od uskuteCnéni
prvniho ro¢niku soutéze Arnold Classic!

28 Usmireni s hrudnikem

I mlady Toney Freeman mél potize
s rozvojem této svalové partie.

36 oZkratka K masivnim
deltum

VylepSete cviky na ramena diky variacim
za pouziti velké ¢€inky, jednorucek,
pfistrojd nebo kladek.

e-mail: rudzinskyj@svetkulturistiky.cz

Profily a rozhovory
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ROZVETVENY DUB

Rozhovor dvacet pét let od
uskute¢néni prvniho ro€niku soutéze
Arnold Classic!

POCTA ZIVOTU JOE WEIDERA
Joe Weider zemrel 23. bfezna ve
véku 93 let.

Ctenarské soutéze
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SMS SOUTEZ PRO VAS

Kdo ziskal titul absolutniho vitéze
MCR v kulturistice muzd

pro rok 20137

CTENARSKA SOUTEZ GRAND
PRIX X. - Z VASICH DOPISU.
Pfibéhy nasich soutéZicich - ¢tenard,
ktefi prekonali sami sebe.

Tréninkové rady
10 5 NEJVETSICH CHYB
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V TRENINKU NOHOU
Upozornime vas na nejvétsi z nich.
USMIRENI S HRUDNIKEM

| mlady Toney Freeman mél potize
s rozvojem této svalové partie.

ZKRATKA K MASIVNIM DELTUM
VylepSete cviky na ramena diky
variacim za pouziti velké €inky,
jednorucek, pristroji nebo kladek.
SOUBOJ

Tlaky s jednoru¢kami nad hlavou
vs. Arnoldovy tlaky.

CVIK MESICE
Sissy drepy.
UDELEJTE JEDNU ZMENU

stane kdyzZ... budete provadét
zdvihdm ramen s ¢inkou za zady?
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5 NEJVETSICH chyb
V TRENINKU NOHOU

Upozornime vas na nejvétsi z nich.
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RESENi PROBLEMU

Zameéfeno na: pritahy opacnym
uchopem.

ZADNA POSILOVNA? ZADNY POT!

Cviky, které zvladnete jak doma,
tak i v posilovné.

PROC TRPI KULTURISTE NA
NATRZENI BICEPSU

Sval je silny pouze natolik, jak je silna
jeho nejslabsi cast.

VyZiva
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10 PRIKAZANI KULTURISTICKE
STRAVY
Fakta nebo fikce?

BODYMARKET

ISOFUSION™; Creatine od Six Star;
Ultimate Nutrition - ISO COOL

2,27 kg; Phoenix KinetiCream;
Universal Shock Therapy.

BEZPECNOST UMELYCH
SLADIDEL
Je aspartam opravdu bezpecny?

DO SEJKRU!
Spolec¢né se zeleninou.

JiDLO PRO VASE SVALY
Ryba peena na bazalce a ¢esneku.

KULTURISTOVA VOLBA
Pivo vs. vino.

KULTURISTICKA KUCHYNE
Co ma v lednici Andy Haman?

SPRAVNA VOLBA
Top 5 ceredlii.

VYZKUM A VYVOJ VYZIVY
Spalujte tuky beze strachu; Stfeva
pod kontrolou; Brusinkovy dZus
snizuje krevni tlak; Brokolice bojuje
proti rakoving; Vitaminy pro vase
svaly; Kava: vice nez jste cekali.

Otazky a odpovedi
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PTEJTE SE, ODPOVIM PRIMO
Zadecek; Poranéni ramenniho
kloubu; Zasadni zmény; Diabetik

& cviceni.

POSILOVANI PRO ZENY S LEOU
VRSECKOU

Snizeni vahy. Cvik mésice: Pfitahy
spodni kladky vklece.

PORADNA ING. JANA SMEJKALA
Trapézy; Domaci posilovaci véz; Tuk.
SVET INFORMACI

Rady, které rozsifi vaSe znalosti.
AKTA SEX

Party pro jednoho.

Soutéze
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MISTROVSTVI CESKE REPUBLIKY
DOROSTU A JUNIORU

Absolutnim vitézem se sta! Jakub
Prchal.

Zajimavosti
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NAPSALI JSTE NAM...

Pribéhy, napady a postfehy z vaSich
dopis0.

STALO SE U NAS

Informace z domova.



