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70 Anabolické aminokyseliny

ZvySuji hladinu testosteronu a snizuji
mnoZstvi kortizolu.

80 Ctyfi cviky, které jsou
lepsi, nez bench press

Nemozné, fikate si?

90 Poradi profesionaldl

v tabulce zafazen i Tomas Bures.

e-mail: rudzinskyj@svetkulturistiky.cz
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TESTOSTERON -
CASOVANA BOMBA
NEBO TRIUMF

Je vam vice jak 50 let?

Profily a rozhovory

16 RONNIE - VECNY SAMPION
Osminasobny vitéz Mr. Olympia
Ronnie Coleman jiz roky nezavodi,
jeho popularita ale nebyla nikdy vétsi.

Ctenarské soutéze

14 PREDSTAVUJEME FINALISTY
GP SK
Véaclav Hrdousek: ,Moje umisténi je pro
mne velkym Uspéchem®,

38 SMS SOUTEZ PRO VAS
Co se stane, kdyz budete dostate¢né
spat a odpocivat?

88 X. ROCNIK SOUTEZE GRAND PRIX

CASOPISU SVET KULTURISTIKY
- FINALE JE TADY!

Zurocte vysledky své prace kvalitnim
focenim.

105 CTENARSKA SOUTEZ GRAND
PRIX IX. ~ Z VASICH DOPISU.
PFibéhy naSich soutéZicich
- Gtenard, ktefi pfekonali sami sebe.

Tréninkové rady

26 0O 25% SILNEJSI ZA 10 TYDNU
Lukas Osladil vas provede tréninkem ze
staré Skoly, ktery je spojeny s pokro€ilymi
technikami zamérenymi na budovani sily.
34 TRICEPSY VPRED!
Predstavime vam trio cvikd, které vam
pomohou v rozvoji této svalové partie,

48 SOUBOJ

Protismérné stahovani kladek vs.
rozpazky s kladkami na naklonéné lavici.

48 CVIK MESICE

,Sekani dieva“ s kladkou.

50 UDELEJTE JEDNU ZMENU
Co se stane, kdyz... pfi stahovani kladky
propnete zapésti?

51  TRENINKOVY KViz

Otestujte své znalosti bench pressu.

52 RESENi PROBLEMU

Zaméfeno na upazovani.
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MYSLITE SI, ZE MATE DOBRE BRICHO?
Vymette ze svého tréninku nudu

program.

TOTALNI UTOK NA PAZE

Pfinasime vam tfi ddlezité koncepty

se tfemi osvédEenymi cviky.

CTYRI CVIKY, KTERE JSOU LEPSI, NEZ
BENCH PRESS

Nemozné, fikate si?

NEJSLABSI CLANEK RETEZU

Jsou to predevsim kycle, které odpovidaji
za pfipadné bolesti bederni patefe

u powerlifterd.

TRENINK ZE STARE SKOLY

Budujte hmotu a objemy s Robby
Robinsonem

ZANET SPOJIVEK - NIC PRIJEMNEHO
Posilovny jsou pIné bacilG.

DILEMA KOLEM DELTU

Zadni delty se obvykle zapojuji pfi cvicich
na zada.

VyzZiva
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ANABOLICKE AMINOKYSELINY
ZvySuji hladinu testosteronu a sniZuji
mnozstvi kortizolu.

BODYMARKET

MyoFusion Probiotic Series; Phoneix
KinetiCream; VPX Giant Gains 4,5kg;
MuscleTech; Six Star Whey Isolate.

DO SEJKRU!
Urychlete regeneraci pomoci davky tekuté
energie.

JiDLO PRO VASE SVALY

Kufe na citronovém pepfi se zelenymi
fazolkami.

KULTURISTOVA VOLBA
Kéva vs. anhydrozni kofein ve formé
suplementu.

KULTURISTICKA KUCHYNE
Co ma v lednici Eugene Mishin?

VYZKUM A VYVOJ VYZIVY

Zeleny ¢aj (vybrana fakta); Vitamin C zvySuje
tréninkovou kapacitu;

Zajimavosti z vyZivy.

SPRAVNA VOLBA
4 skvélé svaciny, které uvitate,
az budete pfisté bojovat s chutémi.

Otazky a odpovédi
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PTEJTE SE, ODPOVIM PRIMO
Rysovaci trénink; Zacatecnik;
Rotane; Ektomorf; "Hruska“
POSILOVANI PRO ZENY

5 LEOU VRSECKOU

Povisté bfisko; Menstruace.

Cvik mésice: Rotace nohou vklece.

PORADNA ING. JANA SMEJKALA
ZvySeni télesné hmotnosti; Ukladani tuku

AKTA SEX
Rozchod kvili $patnému sexu?

Zajimavosti
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NAPSALI JSTE NAM

Pfib&hy, napady a postiehy z vasich dopisC.
ZAJIMAVOSTI ZE ZAHRANICI
Informace, které vas zaujmou.

STALO SE U NAS

Informace z domova.

TESTOSTERON - CASOVANA BOMBA
NEBO TRIUMF

Je vam vice jak 50 let?

PORADI PROFESIONALU

V tabulce zafazen i Tomas Bures.



