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14 Muj nejnarocnejs|
trénink
Ctyfi sportovci vam popisi trénink, ktery
v jejich pfipadé zcela posunul hranice
zdravého rozumu.

40 Zdvihy moudrosti

Myslite, Ze o tréninku vite vSechno?

74 Vlyzkum a vyvoj vyzivy

Rast svall; Predtréninkova energie.

Ctenarské soutéze
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SMS SOUTEZ PRO VAS

Co znamena oznaceni proteinu
WHEY?

CTENARSKA SOUTEZ GRAND
PRIX X. - Z VASICH DOPJSU
Pribéhy naSich soutézicich -
Gtenarl, ktefi prekonali sami sebe.

Tréninkoveé rady
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MUOJ NEIJNAROCNEJSI
TRENINK

Ctyfi sportovci vam popisi trénink,
ktery v jejich pfipadé zcela posunul
hranice zdravého rozumu.
SPICKOVA ZADA

S profesionalem, ktery v priib&hu
dvou let vyhral hned tfi profi
soutéze.

JAK SESTAVIT SKVELY
TRENINK HRUDNIKU

Kdo by nechtél mit mohutné;si
hrudnik?

ZDVIHY MOUDROSTI
Myslite, Ze o tréninku vite vSechno?

SOUBOJ
Drag zdvihy vs. zdvihy na Scottové
lavici

CVIK MESICE
Vytaceni trupu s kladkou hlavou
dold.

UDELEJTE JEDNU ZMENU
Co se stane, kdyz.... naklonite
opérku leg pressu opacnym
smérem?

RESENI PROBLEMU

Zameéreno na: zdvihani ramen
s jednoruckami.
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TRENINKOVY KViz

Otestujte si své znalosti tréninku
bficha.

CERNA SKRINKA CVIKU NA NOHY
Provedeme vas netradi¢nimi
variantami 3esti skvélych cvikl na
nohy, které vdm pomohou nabrat
kvalitni svalovou hmotu.

5 NEJVETSICH CHYB V TRENINKU
BICEPSU
Vyvaruijte se jich!

TRENINK ZE STARE SKOLY

Na legendarnich lytkovych svalech
Arnolda Schwarzeneggera neni nic
tajemného,

VYRON VS. NATRZEN[ SVALU

V KULTURISTICE

Kdyz vas pfi cviceni néco nahle zaboli,
miiZe se jednat o vyron nebo natrzeni
svalu.

Vyziva
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MUZE MLEKO PROSPIVAT
KULTURISTUM?

Jeden z naSich expertl se rozhodl
odhalit tajemstvi tohoto napoje.

BODYMARKET

SHORT CUTZ; Creatinex3 od Six Star;
Ultimate Nutrition - ISO COOL
2,27kg; MET-Rx® Protein & Oats;
New Epig™ Ripped.

DO SEJKRU!

Tekuté kalorie.

JIDLO PRO VASE SVALY
Klasické karbanatky z lososa.

KULTURISTICKA VOLBA

HofCice vs. kecup.
KULTURISTICKA KUCHYNE

Co ma Mark Dugdale v lednici?
SPRAVNA VOLBA

6 druhll nejlepsiho exotického masa.

VYZKUM A VYVOJ VYZIVY
RUst svall; Predtréninkova energie.

Otazky a odpovédi

90 PTEJTE SE, ODPOVIM PRIMO
Formovani postavy vs.pohybové
aktivity; SloZeni tréninku; Propadly
hrudnik; Rast do vysky.

92 POSILOVANI PRO ZENY S LEOU
VRSECKOU
Spalovace; Zpevnéni stehen; Hubnuti.
Cvik mésice: Bo€ni vystupy na
steppery.

93 PORADNA ING. JANA SMEJKALA
Chyba v tréninku; Eliptical; Zasoba
tukd.

Soutéze

52 MISTROVSTVI CESKE REPUBLIKY
CSNS
Absolutnim vitézem se stal Jan Caha.

Zajimavosti

9 NAPSALI JSTE NAM...

Pfibéhy, napady a postfehy z vasSich
dopis(.

10 STALO SE U NAS

Informace z domova.



