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BUDUJTE SVALY
BEHEM SPANKU

Tvrdé trénujete a zdravé se
stravujete, ale co se déje.s vaSim
télem, kdyz spite?

e-mail: rudzinskyj@svetkuituristiky.cz

40 Jak si sestavit skvely
trénink bicepsu
Bicepsy jsou jedinou svalovou partii,

kterou nemUzZete procvi¢it pomoci
multikloubnich cvika.

. fillte]

Grand Piix

imjlit u eiew it it B x(

Ctenarské soutéze
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SMS SOUTEZ PRO VAS
Jakou oblast bfisnich svalll posilite
cvikem sedy a lehy hlavou dol(?

CTENARSKA SOUTEZ GRAND
PRIX X. - Z VASICH DOPISU
Pfib&hy nasich soutéZicich - ¢tenafrd,
ktefi prekonali sami sebe.

Tréninkové rady

18

26

32

40

48

49

50

BRICHO V OTAZKACH

A ODPOVEDICH

-Mym cilem je byt pravidelnym
a UspésSnym ucastnikem soutéze
Mr. Olympia“, fika profesionalni
zavodnik IFBB Quincy Winklaar.

BUDUJTE SVALY BEHEM SPANKU
Tvrdé trénujete a zdravé se stravujete,
ale co se déje s vasim télem, kdyz
spite?

6 TYDNU K MONSTROZNI HMOTE
Stfidejte tréninky s tézkymi vahami
s tréninky o vysokém objemu.

JAK S| SESTAVIT SKVELY
TRENINK BICEPSU

Bicepsy jsou jedinou svalovou partii,
kterou nemiZete procvicit pomoci
multikloubnich cvikd.

SOuUBOJ

Stahovani kladky nadhmatem
vs. opacnym Uchopem.

CVIK MESICE

Pullovery s kladkou hlavou dol(.

UDELEJTE JEDNU ZMENU
Co se stane, kdyz... pfi pfitazich
ve stoji zaujmete Siroky uchop?
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51 RESENi PROBLEMU
Zameéreno na: stahovani kladky.

52 TRENINKOVY KViz
Otestujte svoje znalosti Sirokého svalu
zadového.

84 TRENINK PRI BOLESTECH PATERE
V38e, co byste méli védét o nejcastéjSich
typech poranéni patefe a o modifikaci cvik,
které nasledné& muzete zafadit do svého
tréninku.

86 ARNOLDOVY TRENINKOVE TIPY
Tlaky na naklonéné lavici na multipressu;
Zdvihani ramen.

VyZiva
54 BUDOVANI SiLY POMOCI JIDLA
Kdyz sestavujete dokonaly jidelnicek,

musite vzit v potaz svij vék, t&lesny typ
a tréninkové cile.

76 BODYMARKET
Phoenix KinetiCream; PROnom 23™;
Ultimate Nutrition - ISO COOL 2,27 kg;
MASS CYCLE; Novy a vylepSeny Whey
Isolate od SixStar®.

77 DO SEJKRU!
Spaluijte tuky jako profici.

78 JIDLO PRO VASE SVALY
Muffiny z mletého masa.

79 KULTURISTOVA VOLBA
Natural vs. bila ryzZe.

80 KULTURISTICKA KUCHYNE
Co ma Jay Bednar ve spizi?

81 SPRAVNA VOLBA
6 nejlepsich vegetarianskych zdrojl bilkovin.

82 VYZKUM A VYVOJ VYZIVY
Ctyfi zplisoby, jak spalovat tuky; Piniové
ofiSky a redukce tuku; Hubnéte s rybim
masem; Konjugovana kyselina liniova.

Otazky a odpovédi
88 PTEJTE SE, ODPOVIM PRIMO

Fyzicka kondice; Uder; Volba tréninku;
Kotnik; Povislé bficho.

90 POSILOVANIi PRO ZENY S LEOU
VRSECKOU
Sladidla; Cvik mésice: ZanoZovani na stroji.

91 PORADNA ING. JANA SMEJKALA
Redukce bricha; Posilovani dvanactiletych.

Soutéze

64 EVLS PRAGUE PRO 2013

Vitézstvi si pfipsali Kai Greene,
Flex Lewis a Vladimira Krasova.

94 GRAND PRIX FITNESS 2013
Soutéze se UcCastnil rekordni pocet
zavodnikd a zavodnic.

Zajimavosti

9 NAPSALI JSTE NAM...

Pfib&hy, napady a postiehy z vasich dopisC.
10 SVET INFORMACI

Rady, které rozSifi vasSe znalosti.

14 STALO SE U NAS
Informace z domova.

97 SEZNAM CLANKU A INFORMACI
OTISTENYCH V SK V ROCE 2013



