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bhilheaTHAJEHO CESTAHUBRCHU. j

Citervé
procvigeni

HRUDNI

ZDRAVE NAVYKY

aro hladové sportovce

NAPSALI JSTE NAM
Pfibéhy, napady a postfehy
z vaSich dopisu.

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE PRO VAS
Vite, Ze...

ZEPTEJTE SE
ODBORNIKA

Jak donutit lytka k rlstu,
kdyz vSechno ostatni
selhava.

ZPUSOB CVICENI

Sest zplisob(, jak
zvladnout Uspésné trénink
ajeSté mnohem vic - diky
hardcore zavérecnym
technikam.

BUDUJTE
Jeden mésic k vy3Simu
1RM.

CVICEBNI TIPY

Tahle vychytana technika
ur€ena k prekonani
stagnace je vaSim klicem
ke skvélym vysledkim.

PRO ZENY
Aktivita + odpocCinek
= vysledky.

BODYMARKET
Novinky ze svéta vyzZivy.

TRENINK ZAD

Diky adekvatné
rozvinutému tvaru

a dostateCnému objemu
vznikd iluze Stihlého
pasu a mohutné&;si
horni poloviny téla.


http://www.5vetkulturistiky.cz

Cislo 2/2018
vychazi
23.ledna 2018
Zvolte dokonaly protein mNedovolte, aby

vas Siroké nabidka zahltila.

Z obsahu pristiho Cisla

Rok profesiondla... Quo vadis
bodybuilding? * Rozhodnutije na kazdém
sportovci.

Vykovejte $i hrudnik z oceli « KaZdy tspéch
je podloZen tvrdou praci aje jedno, zdajste
profesiondl a nebo kondi¢ni cvi€enec.

Za méneé nez 20 minut - ztrouby do Zaludku
* Pfipravilijsme pro vas Ctyfi skvélé, zdravé

a navic opravdu chutné pokrmy, jejichz
pfiprava vam nezabere moc €asu.

GRAND PRIX PEPA Opava ¢ Absolutnim
vitézem se stal Jan Turek.

KONDICNI SOUTEZE 2017 « Piehled v3ech
soutézi neregistrovanych sportovc.
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SUPLEMENTOVA
STRATEGIE
Optimalizujte budovani
svalové hmoty

a koordinujte svij
pfistup ke kazdodenni
suplementaci.

CILENE PROCVICENI
SVALU

Pfizplsobte trénink svému
télesnému typu.

PHIL HEATH A JEHO
CESTA K USPECHU
Mozna se

0 sedminasobném

Mr. Olympia dozvite néco,
co jste doposud nevédéli.

TRENINKOVY
PRUVODCE CVIKY
PROVADENYMI

VE VYPADU

Diky témto cvikiim
vyzrajete na pripadné
dysbalance a zlepSite svoiji
vykonnost.

OLYMPIA 2017
Uspé&chy nasich

ZDRAVE NAVYKY PRO
HLADOVE SPORTOVCE
Osvojte si nové strategie,
které zvysi vasi vykonnost.

TRENINK HRUDNIKU
Strategie a detaily
z tréninku hrudniku.

PTEJTE SE, ODPOVIM
PRIMO

Prestavka mezi sériemi;
Béh v zimé; Opakovani
a série; Predlokti.

POSILOVANI PRO ZENY
S LEOU VRSECKOU

Kila dold; Inkontinence;
Pas nebo trenazér? Cvik
meésice: Damské kliky

s vytocenim na klouzavych
podlozkach.

5 ZPUSOBU,

JAK CcVICIT

NA MULTIPRESSU
Pristroj, ktery byste neméli
vynechat.
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