O BSAH XXVII. ROCNIK 333P- CisLO - TVAROVANI TELA + KONDICNI TRENINK - SPORTOVNI VYZIVA * SUPLEMENTACE

DVE o Dsmera propojeni mezi Lee Haneyem a Ronnie Colemanem 84 SUPER*SILA
OSMICKY - dvéma ikonami s osmi prvenstvimi na Mr. Olympia. i specializovany silovy program pro zvySovani
sily. A cesta ke svalovym objemdm je
zarucena.
72

10 TRENINKOVYCH NAPRAV

a jakje napravit

48 VICEKLOUBOVE
KOMBINOVANE CVIKY

22 JEDNORUCKA ,?va'trl (,:V|.ky vjednom 'ry(,:hly 3
L P e a ucinny trénink pro spalovani kalorii
Dva tréninkové plany na procvicenitéla - o
. . a budovani svald.
jednoruckou
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10 ELLE, JEEJ

Inspirujte se bikini modelkou a senzaci
Instagramu Karinou Elle

56
CROSSFIT V BEZNEM FITKU

Dva tréninky, kvili kterym nemusite chodit
do specializovanych téiacvicen.

98 SEZNAMTE SE:
VERONIKA FAKTOROVA
Nejen o tréninku a dieté s Uspé&sSnou
slovenskou fitheskou

MLU2LL
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128

NAPSALI JSTE NAM

POSEDOWN: Nasinci na Olympia
Weekendu 2018

NOVINKA: Sampién lidu

UHEL POHLEDU: Horku navzdory
DO FORMY S M&F 2018:

Finalisté kategorie muzd 15-25 let
SVET FITNESS: Zajimavosti o tréninku,
zdravi a vyzivé

HVEZDY MINULOSTI: John Citrone
KViZ M&F: OLYMPIA WEEKEND 2018
RETRO: Pod tlakem, Vyjimecna
ramena, Klasické télo

V PRISTIM VYDANI

DO FORMY S M&F

www.musclB-fithess.cz
www.muscle-fitness.sk

VYZIVA

102 HAMBURGERY PRD SVALY
5 hamburgerovych receptl od vyhlasenych
kucharl

78 CELOZIVOTNI BODYBUILDING

Najlepsi ¢esky kulturista kategorie masters
Ivan Horéaéek

112  Nestville Strong Men 2018
114  Mistrovstvi CR v naturalni kulturistice
a fitness 2018
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http://www.musclB-fitness.cz
http://www.muscle-fitness.sk

