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9 NAPSALI JSTE NÁM
Příběhy, nápady a postřehy 
z vašich dopisů.

10 STALO SE U NÁS
Informace z domova.

14 INFORMACE PRO VÁS
Víte, ze...

17 BUDUJTE
Pallof tlaky.

18 ZPŮSOB CVIČENÍ
HIIT na prázdniny.

20 VYZKOUŠEJTE
AMRAP a EMOM už si 
pro vás jdou.

21 MOBILITA
Nej lepší strečink na světě.

22 ODPOVÍDÁME
Sladké ale zdravé.

24 BODYMARKET
Nové produkty.

25 RADY PRO VÁS
Přírodní látky tlumící 
bolest.

26 NADĚJNÍ SPORTOVCI
Dan Bartoš a Nikol 
Hvorková.

28 MISTROVSTVÍ
ČESKÉ REPUBLIKY 
V KULTURISTICE 
MUŽŮ A MASTERS
Absolutními vítězi se stali 
René Gorol, Josef Drda 
a Zbyněk Ceradský.

40 SLÁVA BÍLÉ
Konzumovat nízkotučné, 
odtučněné nebo plnotučné 
mléko?



Triky pro trénink ramen • Na růz­
né cviky reagují cvičenci odlišným 
způsobem.

Za méně než 20 minut - z trouby 
do žaludku • Připravili jsme pro vás 
čtyři skvělé, zdravé a navíc opravdu 
chutné pokrmy, jejichž příprava vám 
nezabere moc času.

Budujte spodní partii tricepsů, 
abyste měli SKVĚLÉ PAŽE! • Pro­
cvičujte tuto často zanedbávanou 
svalovou partii pro působivé paže.

Velký kluk z Jersey
Rich Gašpari.

Mužská menopauza • Pomocí Můj 
testosteron klesá a já to nemohu 
zastavit!

44 DANIEL MINSTER: 
„CELÝ DOSAVADNÍ 
ŽIVOT SE Ml ZMĚNIL 
O 100%.“
Náhody, které obrátily 
jeho život naruby.

50 PŘÍTAHY JAKO 
CESTA К RŮSTU
Tajemství širokých 
a mohutných zad 
spočívá v provedení 
přítahů.

60 TAJEMSTVÍ
STAGNACE LÝTEK
Tato svalová partie 
se pro muže často stává 
silně demotivující.

62 TOM PLATZ 
- SEMINÁŘ
Jak správně na dřepy.

68 VYBUDUJTE Sl NOVÉ 
SVALY POMOCÍ 
TRIPLE - DROP SÉRIÍ
Výsledky zaručeny!

74 ZPÁTKY
К ZÁKLADŮM: 
RAMENA
Zařazujte základní 
cviky.

78 PTEJTE SE,
ODPOVÍM PŘÍMO
Periodizace tréninku; 
Vyrýsované hýžďové 
svalstvo; Bradavky 
a tuk.

80 POSILOVÁNÍ PRO 
ŽENY S LEOU 
VRŠECKOU
Proteiny, sportovní 
aktivity a těhotenství; 
Stehna a zadeček; 
Těhotenství 
a posilování. Cvik 
měsíce: úklony 
v podřepu.

82 BUDUJTE SVALY 
PO CELÝ DEN
Jaké potraviny 
preferovat, pokud 
chceme z náročných 
tréninků vytěžit 
maximum?

XXIX. ročník, čisto 7-8/2010 • Vydavatel a šéfredaktor: Ivan Rudzinskyj, mobil; 603 254110, e-mail; fudzinskyjSsvetkuitunstiky.cz, JŮ0111 34 488 • Zástupce šéfredaktora: Vladislava Rudzinská • Redaktorka: KateřinaGůtíová • Grafická úprava:
Ing. Luděk Bartoníček • Sekretariát: Pavlína Vykoukalová, tel,; 466 611 314, info@svetkulturistiky.cz • Manager firmy: Renala Kučerová, mobil: 603 955 591 • Stálí dopisovatelé: Ing. Jar Smejkal, Josef Adlt, Lea Vršecká » Fotodokumentace: Josef Adii, Michai 
Rudzinskyj, Ivan Rudzinskyj. Irvin Gelb, Vlastimil Raška • Na titulní straně: René Gorol, Zbyněk Ceradský a Josef Drda, foto Ivan Rudzinskyj • Adresa redakce, korespondence a inzerce: Vydavatelství časopisu Svět kulturistiky, Masarykovo nám. 1484,530 02 
Pardubice, iei/fax: 466 611 314. záznamník: 466 611 314, mobil: 603 254 110, internet: www.svetkulturistiliy.cz * * Webmaster: Míchal Rudzinskyj, mobil: 775 286 859. rudzinskyjm@$vetkulturistiky.cz, redaktor Karel Šedivý • Rozšiřuje: PNS a MEDIAPRINT KAPA
• Distribuce ve Slovenské republice: Mediaprint Kapa, spel. s r. o„ Vajnorská 137,831 04 Bratislava • Sazba, líto a tisk: fronte s.r.o,, Sezemiee • Předplatné v České republice přijímá: Ivan Rudzinskyj, Závodu míru 2737,530 02 Pardubice, záznamník 
466 611 314, e-mail: rudzínskyjSsveMurisíiky.cz • Předplatné ve Slovenské republice přijímá: Mediaprint - Kapa Pressegrosso, a, s„ oddelenie inej formy predaja P, 0, Box 133,830 00 Bratislava 3, zelená linka 0300188 826, tel. 02/444 588 21,444 427 73, 
444 58816, e-mail: predplatnetabompkapa.sk * Registrační čisto: MK-ČR-E 5245, ISSN 1210-289X • Značka (PR) označuje reklamní články. Za obsah a zpracování inzerce odpovídá inzerent. Články v tomto čísJezčasogaiMMIaM&Pjsou chráněny 
autorským právem © 2018. Reprodukce za jiných okolností, v jiném jazyce, části nebo celého článku bez předchozího písemného svolení vydavatele je přísné zakázaná, p--------- ............. ------- -------------------ČASOPIS V ELEKTRONICKÉ PODOBĚ MOŽNO ZAKOUPIT NA www.alza.cz

mailto:info@svetkulturistiky.cz
http://www.svetkulturistiliy.cz
http://www.alza.cz

