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50 ANATOMIE OBJEMOVEHO
TRENINKU
Podle ¢eho poznate objemovy
trénink, ktery nebude jen dobry,
ale pfimo prvotfidni?

54 GRAND PRIX CASOPISU
SVET KULTURISTIKY
Cas na zaslani fotografii je zde!

56 ZDRAVIi JE SPORTOVCOVA
NEJCENNEJS| KOMODITA
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72 ARNOLDUV TRENINKOVY
TIP
Upazovani vleze

74 DALIBOR HAJEK

. Splnil se mi sen...
Cislo 7-8/2017

s “ « . 76 VYBUDUJTE SI SKVELE
Z obsahu pristiho Cisla | 23.CemTasoi? IEE] BICEPSY
Jak na hamstringy « Dvojity Gtok pro Kdo by kdy fekl, Ze malé svaly
dokonala stehna, zvladnou tak narocnou praci?
Vyhlaseni vysledkd Grand Prix ¥ - 86 PTEJTE SE, ODPOVIM
Casopisu Svét kulturistiky 2017 PRIMO
30 cvika, které musite provadét « Télesny typ; Testosteron;
Zaradte 10standardnich cvik( (ajejich Jednoru€ni €inky; Vnitfni strana
variace) do svého pravidelného tréninku stehen.
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ohledu, najaké jste Urovni,

S LEOU VRSECKOU
Zpomaleny metabolizmus;
Skladba cvikd a stagnace.

Cvik mésice: Ruské zakopavani

Zlepsete svijj vykon v dfepech *
Upgradujte tento cvik ze staré Skoly
jednou ze zajimavych variant

Udgélejte pro stimulaci ristu svall to s vlastni vahou téla.
nejlepsi! ¢ Budujte svalovou hmotu .
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