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friveno SPOLECNA CESKO-SLOVENSKA EDICE + VYCHAZI OD ROKU 1991
V celkovém poradi od za¢atku vychazeni 325. vydani. Redakéni uzavérka tohoto Cisla byla 1.12. 2017.
62 TRENINK NOHOU BEZ BOLESTI
Boli vas kalena? Pfinasime cviky,
kterym byste se méli vyhnout.
DO FORMY S M&F 2Q17
70 NAUCTE SE MILOVAT
RANNI TRENINK
Cviteni po probuzeni miize pomoci
K plodnéjsi naplni dne.
86 ESTETICKY TRENINK
Vhodny také pro Gcastniky soutéze
0O FORMY S M&F.
120 REALNI LIDE, REALNE VYSLEDKY 124 REALNI LIDE, REALNE VYSLEDKY
Finalistky kategorie Zen od 36 do 45 let Finalisté kategorie muz{ od 2S do 35 let.
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50 JA, LEGENDA
Branislav Golier, najuspesnejsi
slovensky strongman.
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98 KOLIK KALORIi
POTREBUJETE PRO MAXIMALNI
SVALOVY RUST?
Stravovani z pohledu mimosoutézni
pfipravy.
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www.muscle-fithess.cz
www.muscle-fitness.sk

Eva Samkova pfed ZDH 2018.

116
RUBRIKY

FLASH REPORT: Medaile SR
a CRna MS muzii

GUEST EDITORIAL: Rozum
nadevse

UHEL POHLEDU: Novy rok,
nové teélo

SVET FITNESS: Zajimavosti
o tréninku, zdravi a vyzivé
KDYSI A NYNI: Tricepsové
stlac¢ovani kladky

KVIiz: Filmovy kaleidoskop
MUSCLE NEWS: Slovenské
Uspéchy na MS iifterti WUAP
RETRO: Fit na lyzich, Antioxidanty
pro svalovou vytrvalost,
Kombinovany krél thruster

V PRISTIM VYDANI: Co bude
v Cisle 2/2018?

SOUTEZE

Me& Matise Céka 2017

118 Velka cena Dubnice 2017

104 POSILOVANi ZACATECNIKU

PO PADESATCE

Zasady posilovaciho tréninku

seniord.
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