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Ctenarské soutéze

19 SMS SOUTEZ PRO VAS
Které svalové partie se rozviji mrtvym
tahem?

98 CTENARSKA SOUTEZ GRAND
PRIX X. - Z VASICH DOPISU
Piibéhy nasich soutéZzicich - étenard,
ktefi pfekonali sami sebe.

Tréninkové rady

14 VYBUDUJTE SI MOHUTNY
HRUDNIK OD ZAKLADU
Nabizime vam nejlepsi zpUsob,
jak si vypracovat mohutny a dobre
tvarovany hrudnik.

20 BANKSOVA BICEPSOVA
STRATEGIE
Lee pfichazi s radami ohledné
tréninku bicepst, sami uvidite, Ze
jsou to opravdu tipy k nezaplaceni.
26 ZADA MATTA LOWDENA

Matt si pomoci tohoto tréninku
vybudoval mohutné a Siroka zada.

34 OBJEMOVY TRENINK S IFBB
PROFESIONALEM GUNTEREM
SCHLIERKAMPEM
Némecky rodak Gunter je uz dnes
v kulturistice legendou.

44 SOUBOJ
Nabizime vam nejlepsi zpUsob, jak si Tricepsové kliky na stroji vs. extenze
vypracovat mohutny a dobfe tvarovany s kladkou nad hlavou.
hrudnik. 45 CVIK MESICE
Zdvihy s jednoruckou na Scottové

34 Objemovy trénink s IFBB lvici opagnym Gchoper.
profeSIOnélem Gunterem 46 UDELEJTE JEDNU ZMENU

Co se stane, kdyz... provedete

SCh“erkampem bench press opacnym tGchopem?

Némecky rodak Gunter je uz dnes 47 RESENI PROBLEMU
v kulturistice legendou. Zaméreno na leg press.
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TRENINKOVY KViz
Otestujte si svoje znalosti zdvih(.

TRENINK ZE STARE SKOLY
Sestinasobny Mr. Olympia Dorian Yates
vyuzival zakladni trénink s velkou zatézi
v minimalnim poctu sérii.

CERNA SKRINKA CVIKU

NA RAMENA

Zapomente na stary trénink a vybudujte
si dokonalé deltové svaly pomoci Sesti
variant béznych cvikd.

VyZiva
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VYZRAJTE NA SVUJ MLSNY
JAZYCEK

NeZ se zakousnete do dalSiho kolace,
piettéte si 6 zplsobd, jak se vyporadat
s chuti na sladké.

Z TOHOHLE SE SKLADAJI SLADKE
SNY

NeporuSujte svoji dietu nezdravymi
dezerty.

BODYMARKET

Amplified Wheybolic Extreme 60™;
Cycle 4 Professional Grade Fat-Burning
Supercharger; I1ISO COOL 2,27 kg;
PUSH10™; Promasil - The Athletes
Protein.

DO SEJKRUI

Cas straveny v pefinach maximalné
vyuZzijte.

KULTURISTOVA VOLBA
Organické vs. neorganické potraviny.

JiDLO PRO VASE SVALY
Kufe v feckém stylu.

KULTURISTICKA KUCHYNE

Co ma Jay Bednar v lednici?
SPRAVNA VOLBA

6 nejlepSich mrazenych potravin.
VYZKUM A VYVOJ VYZIVY

Pfinos vitaminu K; Kyselina ursolova
podporuje spalovani tukl; Dopiejte si
néjaké to pivo; Dejte lusténinam Sanci;
Jdéte na ryby.

Otazky a odpoveédi
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PTEJTE SE, ODPOVIM PRIMO
Zména skladby tréninku; Bolesti
zapesti; Cviceni na rotane; Stepper;
Posilovani bfignich svall; Télesna
hmotnost; Snizeni vahy.
POSILOVANI PRO ZENY S LEOU
VRSECKOU

Prace na smény; BfiSni svalstvo.
Cvik mésice: Protismérné kladky
za hlavou.

PORADNA ING. JANA SMEJKALA
Sportovec - ektomorf; Sitka hrudniku;
Doby vyrysovani.

Soutéze
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MR. OLYMPtA 2013
Vitézem se stal Phil Heath.

Zajimavosti
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NAPSALI JSTE NAM...

PFibéhy, napady a postfehy z vasich
dopis.

STALO SE U NAS A NA SLOVENSKU
Informace z domova.



