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26 SILA + VAHY
Prlvodce powerliftingem
pro zacatecniky

Pouhych 19 mésicd soutézni kariéry stadilo

10 KRAL Michalu Krizankovi K titulu profesionalniho
mistra svéta IFBB International.
1 PROFIL

72 Mr. TRICEPS
Retrospektiva soutézni kariéry
MVDr. Libora Minafika (dokon&eni
z Cisla 12/2018)

58 SHYBY

1 CVIK, 6 MOZNOSTI
Zvedejte svou vahu
82 ZIT SvUJ SEN
Pfibéh vzpérace Jifiho Orsaga, kluka www.niusclefiliiess.cz
z venkova, ktery se stal profesionalnim wwwinuscle-fitness.sk
sportovcem ve svété silovych sportd.
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102 ZDRAVE A PESTRE

e RYBI HODY
90 2 X NEJZDATNEJSIV CR Pfipravte si ryby a moiské plody
Interview s Jakubem Bnchtou, po vzoru pescatariand.

dvojnasobnym vitézem kvalifikace
Reebok CrossFit Games Open v CR

i 1 VYLETY DO HISTORIE j 50 8 TYDNU

PRO KRASNE TELO
Komplexni tréninkovy plan pro spaleni
tuku a zpevnéni svalli

18 KDYZ JE CIL,

NAJDE SE | CESTA
Pfibéh Iva MikuSe, vitéze v kategorii
muzd nad 45 let

22 Finalisté kategorie muzQ
nad 45 let

94 30DENNI DIETNIVYZVA

PRO KRASNE TELO
Pfebudujte své stravovaci navyky
pomoci diety Whole30

6  POSEDQWN: Ledecka kralovnou
108 BERRY DeMEY Ceskeho sportu
Pii pohledu na n&ho byste pfisahali, 9  UHEL POHLEDU: Renesance
e Berry DeMey je trikem, vymySlenym estetiky? . _
Joe Weiderem za Gcelem vyzdobeni 34  SVET FITNESS: Zajimavosti
jevisté Mr. Olympia 0 tréninku, zdravi a vyZzivé
122 KVIZ M&F: Aquaman, komiksovy \
hrdina ze dna oceanu
128 RETRO: Poradny uchop,
Fantasticka pétka pro nohy
B a hyzdé, Jak uzivat sacharidové -« . .
118 Fitness Cup Zilina 2018 koktaily (gatnery) 66 SPATNE TRENINKY
ve fitness déti 128 V PRISTIM VYDANI: Proc¢ i dobré cvicence potkavaji Spatné
Co bude v &sle 3/2019? tréninky a jak se jim vyhnout.
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