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116

MUJ ZIVGT

SE ZMENIL

OD ZAKLADU
Andéla
Holoubkova,
vitézka kategorie
Zen od 36 do

45 let.

118 REALNI LIDE-REALNE VYSLEDKY
Finalistky soutéze v kategorii zen
od 36 do 45 let.
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120

S CVICENIM

JE ZIVOT LEHCI
Tobias Topoli,
vitéz kategorie
muz@

od 15 do 25 let.

122 REALNI LIDE-REALNE VYSLEDKY
Finalisté soutéze v kategorii muzd
od 15 do 25 let.

TVAROVANI TELA « KONDICNiTRENINK « SPORTOVNIVYZIVA « SUPLEMENTACE

PRO ZENY

58 LEKCE VYBUSNOSTI
Dynamicky trénink hvézdy profesionalniho
wrestlingu WWE Alexy Bliss.

TRENINK

86 UNILATERALNITRENINK
Cviky kazdou koncetinou zvIast obohati
vas trénink.



PROFIL

102 SUPERTALENT

Pavel Beran (23) je nejmladSi profesionai-
ni kulturista v historii €esko-slovenské
kulturistiky.

INTERVIEW

106 ARMWRESTLING JE MA LASKA
Pfedstavujeme Rebeku Martinkovi¢ovou,
sedmindsobnou juniorskou mistryni svéta
varmwrestlingu.

FOTOOBJEKTIVEM

RUBRIKY
4 FLASH REPORT: MS IFBB 2016
v kulturistice muzi
B OCIMA LUDA MAJORA: Zivot se Zelezem
7 UHEL POHLEDU: Ve znameni kvality
8 IN MEMORIAM: Vzpomindme na
Séfredaktora M&F Luda Majora
12 INSPIRACE: Arnold Schwarzenegger
16  SVET FITNESS: Zajimavosti
o tréninku, vyzivé a suplementech
124 SHOWTIME: Bojova uméniv historii
obrazu a zvuku
129 CTENARSKE SOUTEZE: Vyhodnoceni
soutézi z ¢isla 11/2D1B
130 FITBODY: Martina BalaZova
131 RETRO: Kondice pro lyzarfe,
Atraktivni paze. Pauzy mezi sériemi
132 V PRISTIM VYDANI: Co bude v &isle
2/20177

83-84 POSTER:
Timea Trajtelbva a Peter Tatarka

VYZIVA
TRENINK
SD DEFINITIVNIi PROBUZENI

Victor Martinez ve véku 43 let ani v nejmen-
éim nepomysli na kulturisticky ddchod.

96 MS IFBB 201S v bikini fitness,
bodyfitness Zen, ve fitness a physique Zen
o muzd, Bialystok, Polsko

110 ZDRAVE RECEPTY NA SVATECNI DNY
Jak prezit vdno¢&ni a novoro¢ni svatky
v duchu tradic fitness.

EUBOIS

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