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32 Znamena VetsSi objem
tréninku vice hmoty?

Mezi sportovci se vytvari pomérné
vyhranéné skupinky, které jdou nazorové
proti sobé.
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ARNOLD, JAK HO NIKDO NEZNAI
Dlouho skryta tajemstvi odhalena!

LUBOS MALINAK:
,KULTURISTIKA PLNI ME SNY!*
Cesta ke svétovému titulu byla
neskutecné zapeklita, protkana
mnoZzstvim ostnatého dratu, které
bylo tfeba prestfihat, pfekonat,
prelézt.
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Koneéné vyhlaseni vysledkl nasf
soutéze!

SMS SOUTEZ PRO VAS

Pfi pfedkopavani na pristroji dochazi
K posileni a tvarovani...

Tréninkové rady
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33 ZPUSOBU, JAK PREKONAT
STAGNACI

Umoznéte odbornikiim, aby vas
vyvedli ze zajeti tréninkového

a vyzivového stereotypu.

ZNAMENA VETSIi OBJEM
TRENINKU VICE HMOTY?

Mezi sportovci se vytvafi pomérné
vyhranéné skupinky, které jdou
nazoroveé proti sobé.

5 NEJVETSICH CHYB

V TRENINKU RAMEN

Vite, kterych se to tyka?

SOUBOJ

Bulharské drepy vs. vypady

s jednoruckami.

CVIK MESICE

Pfedpazovani s jednoruckami vleze
na naklonéné lavici.
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UDELEJTE JEDNU ZMENU
Co se stane, kdyz... pfejdete
od pec-decku k rozpazkam na stroji?

TRENINKOVY KVIZ
Otestujte si své znalosti tréninku zad.

RESENI PROBLEMU
Zaméfeno na mrtvy tah.

1 PLUS 99 - DO TOHO!
Vite, co se stane, kdyz ve svém
snazeni zajdete jeSté o néco dal?

TRENINK ZE STARE SKOLY
Shawn Ray a jeho trénink nohou.

DVANACT CVIKU PRO PEVNE
BRICHO

Pokud touzite po skvéle
vypracovaném bfichu, ukdzeme
vam, jak toho dosahnout.
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SNIZTE NAKLADY ZA MASO
Nakupovani masa nezbytného pro
podporu ristu svall vas vibec
nemusi donutit vzit si druhou
hypotéku.

BODYMARKET

Isolate Matrix; Dianaboi”;
Ultimate Nutrition - ISO COOL
2,27 kg; Detonate; Cellucor Cor -
Performace Whey

DO SEJKRU!
Tekuty pfinos.

JiDLO PRO VASE SVALY
Tuhakovy sendvi¢ bohaty na bilkoviny

KULTURISTOVA VOLBA

Kukufi€néa vs. pSenicna tortila
KULTURISTICKA KUCHYNE

Co ma Gunter Schlierkamp v lednici?

SPRAVNA VOLBA
Obiloviny v akci.

VYZKUM A VYVOJ VYZIVY

Sila aminokyselin; Bajecné novinky
o kreatinu; Psyllium a rovnovaha
hladiny inzulinu; Lesni plody-pnnos
pro vas; Nevyhybejte se Zloutkdim;
Resveratrol.
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PTEJTE SE, ODPOVIM PRIMO
Trénink a regenerace; Tréninkova
a svalova hmota; Nezapominejte
na stravu!

POSILOVANI PRO ZENY

S LEOU VRSECKOU

Syrovatka; Informace. Cvik mésice:
koleCka s overballem.

PORADNA ING. JANA SMEJKALA
Kratky a efektivni trénink; Ektomorf.
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MISTROVSTVIi CESKE REPUBLIKA
Absolutnim vitézem se stal
FrantiSek Huf.

Zajimavosti
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NAPSALI JSTE NAM

PFibéhy, napady a postfehy z vaSich
dopis.

ZAJIMAVOSTI ZE ZAHRANICI
Informace, které vas zaujmou.

STALO SE U NAS
Informace z domova.



