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Příběhy, nápady a postřehy 
z vašich dopisů.

10 STALO SE U NÁS
Informace z domova.

12 MISTROVSTVÍ ČECH
A MISTROVSTVÍ MORAVY 
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16 INFORMACE PRO VÁS
Víte, že...

20 ZEPTEJTE SE ODBORNÍKA
Síla tahu.

22 VÝŽIVA
Věděli jste, že...

24 TRÉNINK
Zdokonalte leg press.

26 ZPŮSOB CVIČENÍ
Jak vyzrát na přímý sval břišní.

28 BUDUJTE
Budujte svaly pomocí 
excentrického tréninku.

29 ZKUŠENOSTI
Rozcvičte se jako profesionál.

30 VYZKOUŠEJTE
Snížit množství tuku pomocí 
dřepů? To si pište!

31 PRO ŽENY
Nový kardio trénink.

32 BODYMARKET
Novinky v suplementech.

34 VYBUDUJTE Sl KVALITNÍ 
I RAMENA

Profesionál Keith Williams se 
s vámi podělí o svůj trénink.

40 NOVÉ METODY ÚPRAVY 
POSTAVY
Nedostatek informací může mít 
nepříjemné následky.

46 MILAN ŠÁDEK: „POKUD 
CHCETE BÝT NEJLEPŠÍ, 
MUSÍTE CHTÍT TO NEJLEPŠÍ!“
Na absolutní vrchol profesionální 
kulturistiky vede dlouhá cesta.
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Jak na hamstringy • Dvojitý útok pro 
dokonalá stehna,
Vyhlášení výsledků Grand Prix 
časopisu Svět kulturistiky 2017
30 cviků, které musíte provádět •
Zařaďte 10 standardních cviků (a jejich 
variace) do svého pravidelného tréninku 
a urychlete tak dosažení výsledků, bez 
ohledu, na jaké jste úrovni,
Zlepšete svůj výkon v dřepech *
Upgradujte tento cvik ze staré školy 
jednou ze zajímavých variant
Udělejte pro stimulací růstu svalů to 
nejlepší! • Budujte svalovou hmotu 
pomoct těchto našich vítězných strategií.
Mistrovství České republiky 
v kulturistice
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50 ANATOMIE OBJEMOVÉHO 
TRÉNINKU
Podle čeho poznáte objemový 
trénink, který nebude jen dobrý, 
ale přímo prvotřídní?

5 4  GRAND PRIX ČASOPISU 
SVĚT KULTURISTIKY
Čas na zaslání fotografií je zde!

56  ZDRAVÍ JE SPORTOVCOVA 
NEJCENNĚJŠÍ KOMODITA
Roman Vavrečan, vítěz Diamond 
Cupu, podpořil Světový den 
ledvin.

58  OTÁZKY TÝKAJÍCÍ SE 
SUPLEMENTŮ
Požádali jsme odborníka 
na výživové doplňky, aby 
zodpověděl nejčastěji kladené 
otázky našich čtenářů týkající se 
sportovních suplementů.

62 PŘEKONEJTE STAGNACI
Zkuste to pomocí nových 
tréninkových a výživových 
technik.

64 ZÁDA
Není velkým překvapením, 
že mnoho sportovců se 
z pohledu zezadu moc 
neprezentuje, protože nemají 
svalstvo zad rozvinuté 
srovnatelně s přední částí těla.

72 ARNOLDŮV TRÉNINKOVÝ 
TIP
Upažování vleže

74 DALIBOR HÁJEK
Splnil se mi sen...

76 VYBUDUJTE Sl SKVĚLÉ 
BICEPSY
Kdo by kdy řekl, že malé svaly 
zvládnou tak náročnou práci?

86 PTEJTE SE, ODPOVÍM 
PŘÍMO
Tělesný typ; Testosteron; 
Jednoruční činky; Vnitřní strana 
stehen.

88  POSILOVÁNÍ PRO ŽENY 
S LEOU VRŠECKOU
Zpomalený metabolizmus; 
Skladba cviků a stagnace.
Cvik měsíce: Ruské zakopávání 
s vlastní vahou těla.

90 NÁZORY
GRAND OPENING jako součást 
EVENT marketingu -  2. část.

XXVIII. ročník, číslo 6/2017 •  Vydavatel a šéfredaktor: Ivan Rudzinskyj, mobil: 603 254110, e-mail: rudzinskypsvetkulturistiky.cz, IC 0 111 34 489 •  Zástupce šéfredaktora: Ladislava Rudarstai •  Redaktorka: KateřinaGotzová » Grafická úprava: 
lna. Luděk Bartoníček « Sekretariát: Michaela Bahníkové, tel.: 466 611 314, infotsvetkulturistiky.cz *  Manager firmy: Renata Kučerová, mobil: 603 955 591 •  Stáli dopisovatele: Ing. Jan Smejkal, Josef Adlt, Lea Vrsecka .  Fotodokumentace: Josef Adlt, 
Michal Rudzinskyj Ivan Rudzinskyj, Irvin Gelb, Vlastimil Raška •  Na titulní straně: William Bonae, foto Josef Adlt *  Adresa redakce, korespondence a inzerce: Vydavatelství časopisu Svet kulturistiky, Masarykovo nam. 1484,530 02 Pardubice, tel/fax:
466 611 314 záznamník- 466 611 314, mobil: 603 254110, internet: wvrw,svetkulturistiky.cz •  Webmaster: Michal Rudzinskyj, mobil: 775 286 859, rudzirekyjmesvetkultunstjky.cz, redaktor Karel Šedivý •  Rozšiřuje: PNS a MEDIAPRINT KAPA •  Distribuce 
ve Slovenské republice: Mediaprint Kapa spot, s r. o., Vajnorská 137,831 04 Bratislava •  Sazba, lito a tisk: fronte s. г o., Sezemice • Předplatné v České republice přijímá: Ivan Rudzinskyj, Závodu míru 2737,530 02 Pardubice, záznamník 466 611 314, 
e-mail: rudzinskyj@svetkulturistiky.cz -  Předplatné ve Slovenské republice přijímá: Mediaprint -  Kapa Pressegrosso, a. s., oddelenie inej formy predaja R 0. Box 183 330 00 Bratislavas, zelena linka 0800188 826, te l 02/444 589 21,444 427 73,444 58816, 
e-mail: predplatne@abompkapa.sk *  Registrační číslo: MK-ČR-E 5245, ISSN 1210-289X •  Značka (PR) označuje reklamní články, Za obsah a zpracovaní inzerce odPovlda clsle 2 p o p is u MM1 a MSP jsou chráněny autorským právem

©  2017. Reprodukce za jiných okolností, v jiném jazyce, části nebo celého článku bez předchozího písemného svolení vydavatele je přísné zakázaná. В Ш а Е Ш а Б а Е И д в И Ш Ш З Ш В Щ ^ Ш Д Д И Д ^ ^ Ш В И

mailto:rudzinskyj@svetkulturistiky.cz
mailto:predplatne@abompkapa.sk

