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12 TYDNU
K VYRYSOVAN|

Tréninkové postupy, aerobni
aktivity a stravovaci rezim

Vv ramci pfipravy na prvni
SOUutéz.

Piofily a rozhovory

16 LEGENDY SE VRACI:
STEVE REEVES
Ohlédnuti za herkulovskou
kariérou.

23  PRVNi MR. OLYMPIA LARRY
SCOTT ZEMREL
Smutné zprava se rozletéla
ku[turistickym svétem...

Ctenafské soutéze

14 PREDSTAVUJEME FINALISTY
GP SK
Pavel DuSek - Soutéz Grand Prix
beru jako startovni blok k Gc€asti
na dalSich zavodech.

87 SMS SOUTEZ PRO VAS
Ktery z uvedenych cvikd nejlépe
posiluje horni vnitfni partii
hrudniku?

92 CTENARSKA SOUTEZ GRAND
PRIX X. - Z VASICH DOPISU
Pfibéhy naSich soutézicich -
¢tenardl, ktefi prekonali sami sebe.

98 VYHLASUJEME XI.

ROCNIK SOUTEZE GRAND
PRIX CASOPISU SVET

24 Trénink pro monstrozni hmotu KULTURISTIKY!

) i VSichni stojite na stejné startovni
Zafadte osvédcené objemové tréninky, diky afe, mate stejné podminky

nimz procvicite kazdou svalovou partii se i Sance. Pustte se do pfipravy

zvySenou intenzitou. LEGEN DY na znamou soutéz!
o, . i i. Tréninkoveé rady

60 Skvélé potravmy, které SE VRACI: 24 TRENINK PRO MONSTROZNI

odporujf rdst svald STEVE HMOTY
p p J Zaradte osvédcené objemové
Upgradujte svij jidelni¢ek pomoci téchto REEVES tréninky, diky nimz procvicite
17 potravin, které priznivé ovliviiuji budovani Ohlédnuti za kazdou svalovou partii se
objemu a sily. herkulovskou kariérou. zvySenou intenzitou.
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5 CEST K RYCHLEJSIMU
VYRYSOVANI BRICHA

Napravte nejcastéjSi tréninkové chyby
a budovani vasich bfisnich svall bude
vyrazné jednodussi.

SOUBOJ

Pfitahy s velkou €inkou v pfedklonu
vs. tradi¢ni pfitahy s T- osou.

CVIK MESICE

Zottmanovy zdvihy.

CO SE STANE, KDYZ...

si pfi upazovani sednete?

RESENI PROBLEMU

Zameéreno na: bench press Uzkym
Uchopem...

TRENINKOVY KViz

Otestujte trénink hrudniku.
SPORTOVNI MEDICINA

Mohutny hrudnik, velké bolesti.
SUNDEJTE NOHU Z PLYNU

Pokud budete STALE trénovat s vysokou
zatézi, uskodite svym kloublm.
ARNOLDUV TRENINKOVY TIP
Vypony ve stoji, Pfitahy kladky vsedé.
12 TYDNU K VYRYSOVANI
Tréninkové postupy, aerobni aktivity
a stravovaci rezim v rdmci pfipravy

na prvni soutéz.

VyZiva
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VAS KOMPLETNI PROTEINOVY
PLAN

PfinaSime vam nejnovéjsi informace
tykajici se pfijmu bilkovin...

SKVELE POTRAVINY, KTERE
PODPORUJI RUST SVALU
Upgraduijte svij jidelni¢ek pomoci téchto
17 potravin, které pfiznivé ovliviiuji
budovéani objemu a sily.

DIETNI KATASTROFY

Co délat, kdyz jste presvédceni o tom,
Ze jite zdravé, ale skutecnost je zcela
jina?

BODYMARKET

BEAST MODE; Ultimate Nutrition

- ISO COOL 2,27 kg; Anabolic

Amino 10,000.

JiDLO PRO VASE SVALY
Losos s javorovym sirupem s citrénovou
guinoou a vlaSskymi ofechy.

KULTURISTOVA VOLBA
Konzervovany turidk ve vodé vs. v oleji.

Otazky a odpoveédi

94 PTEJTE SE, ODPOVIM PRIMO
Idedlni hubnuti; Skoli6za; Cvi€eni doma;
Opacny problém.

96 POSILOVANIi PRO ZENY S LEOU
VRSECKOU
Drepy a kolena; Spalovani kJ, Cvik
mésice: zvedani trupu na boku s oporou
lokte o bosu.

97 PORADNA ING. JANA SMEJKALA
BFiSni svalstvo; Problémy s hrbenim.

Zajimavosti

9 NAPSALI JSTE NAM...

Pribéhy, napady a postfehy z vaSich
dopist.

10 STALO SE U NAS

Informace z domova.



