10

16

20

22

24

26

27

28

29

30

32

34

38

NAPSALI JSTE NAM
Pribéhy, napady a postfehy
z vasich dopist.

STALO SE U NAS

A NA SLOVENSKU
Informace z domova.

INFORMACE PRO VAS
Vite, ze...

ZEPTEJTE SE
ODBORNIKA

Cviceni s kladkou.
VYZIVA

TFi nezbytné viceucelové
potraviny.

TRENINK

Silny start.

BUDUJTE
Sila v tlacich nad hlavou.

SPALUJTE
Spalujte tuky, neplytvejte
Casem.

VYZKOUSEJTE

ZlepSete vykon v provedeni
klika.

BODYMARKET

Novinky v suplementech.

ZPUSOB CVICENI
Trénujte s hokejisty.

GRAND PRIX CASOPISU
SVET KULTURISTIKY
Ctrnacty rocnik oblibené
soutéze pravé startuje!

KREATIN
Dokonaly priivodce.

PREDSTAVUJEME
FINALISTY GP CASOPISU
SVET KULTURISTIKY
Michal Polinek - VSe je
otazkou zdravi.
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Zavody o skvélé paze ¢« Ken Jackson

o tréninku svych pazi,

Jak prezitv restauraci * Zdrava dietajesté
neznamena, ze se nemiZete najist mimo
domov.

Privodce funk&nim tréninkem
Nezanedbavejte cvic¢enis vahou vlastniho
téla.

Velky hrudnik, mala prsa « Nékdy mdze mit
nepoievujici Gsilfo budovani svald skodlivé
nasledky.

Ramena a horni trapézy * Pokud nemizete

zUZitboky zamérfte se na rozsifeniramen.
Potraviny pro vasi silu. « VyuZijte specialné
upravené recepty diky nimz se z nedietnich
pokrmd stanoujidla pratelska pro vas
svalovy rozvoj.
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HRUDNIK SAMPIONA

Nikdy nekongici zdroj inspirace
-jak si slavny RakuSan
vybudoval nejmohutngjsi
hrudnik svéta.

KOMBINACE SUPLEMENTU
Pfedstavime vam suplementy,
které jsou urCeny pro budovani
postavy, po niz opravdu
touzite.

LYTKA

Jak na vzdorujici svalovou
partii, abyste dosahli
pozadovaného cile.

FOTO PORTRET

- NIKOL RASZYKOVA
Ceska profesionalka kategorie
bikiny.

BUDOVANI BRISNICH
SVALU

Znat anatomii bfisnich svall je
pro jejich rozvoj velmi dilezité!

SUPLEMENTY PRO
PRIZNIVCE CROSSFIT
TRENINKU

UZivejte osveédCené latky,

které vdm umozni navysit vasi
vykonnost.

GRAND PRIX PEPA OPAVA
Absolutnim vitézem se stal
Andrzej Kolodziejczyk z Polska.

NASTARTUJTE SV0J
TRENINK

Pokud chcete budovat
svalovou hmotu, silu a kondici
béhem co nejkratSi doby,
drzte se téchto 10 zakladnich
strategi.

BEH V KULTURISTICE
Kulturisté nenavidi béh

- boji se zranéni a ztraty
svalové hmoty.

POSILOVANI PRO ZENY

S LEOU VRSECKOU
Cisarsky fez; KreCové Zily;
Zpevnéni zade€ku. Cvik
mésice: Zakopavani s kladkou.

PTEJTE SE, ODPOVIM
PRIMO

Crossovy trenazér; ZvySeni
télesné hmotnosti.

XXVIII. roénik, &islo 3/2017 « Vydavatel a éfredaktor: Ivan Rudzinskyj, mobil: 603 254110, e-mail: rudztriskyjtsvetkulturistiky.cz, IC0111 34 430 * Zastupce $éfredaktora: Vladislava Radlinska = Redaktorka: Katefina Gotzovéa = Graficka Uprava:

Ing. Ludék Batonicek = Sekretariat: Michaela Bahnikova, tel.: 466 611 314, inMsvetkultiristiky.cz = Manager firmy: Renata Kacerova, mobil: 603 355 591 * Stali dopisovatelé: Ing. Jan Smejkal, Josef Adlt, Lea VrSecka = Fotodokumentace: Josef Adlt,
Michal Rudzinskyj, Ivan Rudzinskyj, irvin Gelb, Vlastimil Raska = Na titulni strané: Nikol Raszykova, foto Josef AdIt * Adresa redakce, korespondence a inzerce: Vydavatelstvi Easopisu Svét kulturistiky, Masarykovo nam. 1484,530 02 Pardubice,

tellfax: 466 611 314, zaznamnik: 466 611 314, mobil: 603 254 110, internet: www.svetkulturistiky.cz = Webmaster: Michal Rudzinskyj, mobil: 775 236 859, rudzinskyjm@svetkulturistiky.cz, redaktor Karel Sedivy = RozSifuje: PNS a MEDIAPRSNT KAPA * Distribuce
ve Slovenské republice: Mediaprint Kapa, spol, s . 0., Vajnorska 137,831 04 Bratislava = Sazba, iito a tisk: fronte s. 1. 0., Sezemice < Predplatné v Ceské republice pfijima: Ivan Rudzinskyj. Zavodu miru 2737,530 02 Pardubice, zaznamnik 466 611 314.
e-mail: rudzinskyj@svetkulturistiky.cz » PFedplatné ve Slovenské republice prijima: Mediaprint - Kapa Pressegrosso, a. s., oddelenie inej formy predaja P 0. Box 183,330 00 Bratislava 3, zelena linka 000018S 026, tel. 02/444 588 21,444 427 73,444 58816,
e-mail: oredolalne@abombDkaDa.sk = Renistra&ni &islo: MK-CR-E 5245, ISSN 1210-289X = Znaé&ka (PR) ozna&uje reklamni &lanky, Za obsah a zpracovani inzerce odpovida inzerent. Clanky v tomto &isle z Easopisu MM! a M&P jsou chranény autorskym pravem

© 2017. Reprodukce zajinych okolnosti, v jiném jazyce, €asti nebo celého &lanku bez predchoziho pisemného svoleni vydavatele je prisné zakazana. SEAAASEAANaunyaMBBALLULLIMBTHMNAABASA


http://www.svetkulturistiky.cz
mailto:rudzinskyjm@svetkulturistiky.cz
mailto:rudzin5kyj@svetkulturistiky.cz
mailto:oredola1ne@abomDkaDa.sk

