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SPOLECNA CESKO-SLOVENSKAEOICE = VYCHAZI OD ROKU 1991

V celkovém pofadi od zacatku vychazeni 342. vydani. Redakéni uzavérka tohoto Cisla byla TQ 5, 2019

10 FILMOVE SVALY

Naucte se, jak vyformovat postavu hodnou filmového piatna.

66 BAJECNY VENKOVNI

TRENINK TRENINK
Posilovna je nékdy nuda. Tak pro¢
44 VARIACE si nezatrénovat venku?

BICEPSOVYCH ZDVIHU

Porazte jednotvarnost tréninku bicepsu

S ey e st e 74 TRICEPSOVA EXTENZE
' Variace francouzskych tlak,
tricepsovych extenzi nad hlavou
a zapazovani.

52 LEPSI TRENINKOVY
SPUT

Vice namahy, vice préace,
ve&tsi prirdstky,

2 MUSCLE&FITNESS 6/2019
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18 SLAVA VITEZUM
Vyhlaseni vysledku 19. roéniku soutéze
ve zméné postavy za 3 mésice

60 NEJLEPS5I TELO VUBEC

Timto tréninkovym planem na 8 tydn(
Uplné zménite svoji postavu.

MUSCLE&FITNESS 6/2019

90 LASKA NA PRVNI
POHLED

Profi! Ceské profesionalni bikini fitnesky

Veroniky Zemanové.

HVEZDY MINULOSTI

104 R.I.P. EDWARD CORNEY

Vzpominka na mistra pézovani

ajednu z hlavnich postav ikonického

dokumentu Pumping Iron.

VYZIVA

96 BUDTE FITS THAJSKYMI

POKRMY
Obohatte svij jidelniGek dalSimi
zdravymi a chutnymi pokrmy.

PROFIL
82 RUSKA MASINA

Vladimir Semerad se na soutéznich
podiich pohybuje 45 let a pofad
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trénuje stejné jako pred léty.

RUBRIKY

Posedown: Krizanek

nadale neporazen

UHEL POHLEDU: Conan,

Arnie a Momoa

OCIMA KAVALIRA: Jan Befio,
Agéta Hlavackova, Dancovea
Anderson

CISTE S PEVANEM: P¥ib&h
dopingu

SVET FITNESS: Zajimavosti

o tréninku, zdravi a vyzivé
RADI NICOL: Vé&&né téma

- zadecCek

SHOWTIME: Vystava Kaji Saudka
KViz M&F: George R R Martin
ajeho trdny

V PRISTIM VYDANI:

Co bude v cisle 7/2019?

SOUTEZE: M-SR zen a muz(
SAFKST 2019

SOUTEZE: M-SR ve zvedani klady
SASIM 2019



