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50 ZMENA K LEPSIMU
Obmeénou techniky provedeni
znamych cvikl k hlubSim a Sir$im
zadovym svallm.

24 VENI, VIDI, VICI
Slovenska fitneska Michaela Pavleové
sklizi tspéchy na v3ech polich.

56 PORADNA RYSOVACKA
4tydenni tréninkovy program od fithess
modela Daveye Fishera vymacka tuk
z vasich svall.
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72 SVALY ZE SOJE
Vytvarujte svaly a zvyste silu podie
tréninkového planu od veganského

influencera Marca Laterzy,

18 POTREBNA JE CHUT

A ODVAHA
Pfibéh vitéze kategorie muzd
16-25 iet Erika Hajdyly

22 Finalisté kategorie muz(
16-25 let

88 NEOBYCEJINE

OBYCEJNY CLOVEK
Mimofadné komplexni osobnost
Cesko-slovenské kulturistiky Anton
Podskubka slavi své sedmdesatiny.

4 MUSCLE&FITNESS 9/2019

64 ZATINANI
Drzitelka titulu Bikini Olympia
Angelica Teixeira vybudovala své
sedaci a bfiSni svaly i diky oddanosti
vrcholovym kontrakcim.

78 VERA M1KULCOVA:

JDU SVOJi CESTOU
Ceska profesionalni kulturistka
miluje to, co déla.
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6 POSEDOWN: Nem(ze$? Pridej!
8 MUSCLE NEWS:
Rhoden obvinén ze znasilnéni
9 UHEL POHLEDU: Casy jsou zIé,
Kamile...
32 SPECIALITA: Experiment
stvrdou praci
34  VYZIVA: Cervena fepa
36  VYZIVA: Zdrava jidla na cely den
38  PSYCHOLOGIE: Soustiedte se!
81 POSTER: Arnold Schwarzenegger
82  POSTER: Michaela Pavleova
83  POSTER: Roman Volak
84  POSTER: Dominika GajdoSova
124 SOUTEZE: Aquasys
Strongman Cup 2019
126  KViZ M&F: M. Olympia ogima
historie
130 POSEDOWN:
Podivna Olympia;
Vzpominka na Luda Majora

98 ZISKEJTE LICENCI
KE GRILOVANI!

Postupte na vyssi Uroven grilovani
s novymi grilovacimi technikami.

106 POVYSTE
STEAKY

VyzkouSejte
recepty zahrnujici
snidani, ovocnou

oblohu na
pizze a klasicky
steakovy sendvic
prehodnotite.

94 NOOTROPIKA
Jsou pro mozek lepSim posilovacem
jidlo, tablety, vitaminy nebo vyzivové
doplriky? Vstupte do svéta nootropik,
ktery se neustéale vyviji.

116 NATURAL
Mistr svéta IFBB a vitéz Arnold Classic
Mike Ashley slavi Sedesatku.



