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SPOLECNA CESKO-SLOVENSKA EDICE « VYCHAZI OD ROKU 1391
V celkovém poradi od zacatku vychéazeni 326. vydani. Redakcni uzavérka tohoto Cisla byla 12.1.2018.

62 NO PAIN, NO GAIN!
DO FORMY S M&F 2017 Zkracovanim prestavek mezi sériemi

navysite hmotu svall isilu a spalite
vice tuku.

20 ZAZRAK V MEM PODANI
Maria Weisova, vitézka soutéze DO FORMY
5 M&F 2017 v kategorii Zen nad 45 let.

18 STACILO ZVEDNOUT SE

Z POHOVKY 46 NABER HMOTU!
JiFi MIréZj vitéz soutéze (10 FORMY S M&F 122 REALNI LIDE, REALNE VYSLEDKY Tento program je uréen viem, ktefito
2017 v kategorii muz( od 36 do 45 let. Finalisté kategorie muz( od 36 do 45 let. s budovanim svalll mysli vazné.
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78 TRENINK NOHOU
PRI BOLESTECH SPODNICH ZAD
Pomocitéchto tréninkovych alternativ
budete moci efektivné procvic¢ovat nohy
i pfi poranéni spodni oblasti zad.

70 ULTIMATNI TRENINK NOHOU
Dolni polovina téla Jamese ,Flex" Lewise,
Sestinasobného Sampiéna 212 Olympia,

se vyznacuje perfektni vyvazenosti

mezi velikosti a kvalitou.

VYZIVA

38
KURECI
PRSA
Jeden
druh masa,
pét zplisobd
pFipravy.

98

124

126

127
128

PRO ZENY

92 TRENUJTE ,, JAKO HOLKA*
Trénink hvézdy fitness Michelle Lewin
je tvrdsi nez tvadj, kdmosko.

RUBRIKY

NAPSALI JSTE NAM:
Pozdrav od Chrise Powella

POSEOOWN: Sportovci CR a SR

roku 2017

IN MEMORIAM: Shawn Perine

UHEL POHLEDU: Just Lift
SVET FITNESS:
Zajimavosti o tréninku,
zdravi a vyZzivé

VYZIVA: Oblibené

tipy zavodnic ve

fitness, které jim

pomohly na

stupné vitéza.

KViz: Gastrono-

mické ohlédnuti

RETRO: Bezpecnost
predevsim, Caj jako fitness
népoj, V zimé nas bavi svét
KDYSI A NYNI: Stroj Smith
V PRISTIM VYDANI:

Co bude v Cisle 3/2018?

INTERVIEW

88 ZLATATEREZA
Tereza Linhartova,
juniorsk& mistryné svéta
vbodyfitness,

IN MEMORIAM

56 BRAD HARRIS

Filmovy gladiator a celozivotni

vyznavac fitness.

PROFIL

84 NEJSILNEJSI
SEFKUCHAR

Mistr svéta v raw powerliftingu

N
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114

118
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Roland HegedDs ovlada

stejné dobfe Cinku ivafecku.

SOUTEZE

MS juniordl a masters 2017
GP Slovakia v naturalni
kulturistice 2017

Velka cena Detvy 2D17
Sportfestival 2017
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