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TRENINK

46 OBJEM + INTENZITA TRENINKU

Kombinaci téchto dvou hardcore metod
tréninku prekonejte stagnaci.

2 MUSCLE&FITNESS 2/2017

- TVAROVANI TELA « KONDICNITRENINK « SPORTOVNIVYZIVA « SUPLEMENTACE

CISLO 2/2017

STORY

86 ZAMERENO NA ZADA
Dva stroje, Ctyfi cviky.

LM

METODIKA

78 ZA HRANICI SELHANI
Kombinace shazovanych sérii
a vynucenych opakovani.

DO FORMY SM&F 2016

118
RADA
PREKONAVAM
VYZVY
Zlatica KrtStiakova,
vitézka kategorie
Zen nad 45 let.
58 BRUTALNI PAZE

£0 Gcastnikd Olympia Weekendu, £01tipQ -
pro impozantni bicepsy a tricepsy.



INTERVIEW

90 TOMAS TABACIAR:
ZIVOT KULTURISTY
Absolutni mistr Evropy v klasické
kulturistice a vitéz Diamond Cupu 2016
0 své cesté K profikdim.

GB 101 ZPUSOBU JAK SPALIT TUK
Jak si udrzet skvélou postavu, na které
jste pracovali cely uplynuly rok,

PROFIL
RUBRIKY
6 OCIMA ILUDA MAJORA: Kdy zacit?
7 UHEL POHLEDU: V&e je v hlavé
B DOMACI SCENA: Novi profici IFBB
z CRi SR (a dalsi zajimavosti)
S3  SVET FITNESS: Zajimavosti
o tréninku, vyzivé a suplementeeh
30 FITBODY: Dominika Gajdo&ova
117  INSPIRACE: Peter Tatarka
120 HOW STRONG IS YOUR ENGLISH:
Pushup to Row
BZ NEJSILNEJSISLOVAK 122 KViz: Retro filmy drsnych muzd
Igor Petfik je nejvSestrannéjsi 125 HVEZDY MINULOSTI: EsmatSadek
a nejuspésnéjéi soucasny slovensky 126 RETRO: Kondice pro lyzare,
strongman. Atraktivni paze, Pauzy mezi sériemi

127 CTENARSKE SOUTEZE:
Vyhodnoceni soutézi z Cisla 12/2016

TRENINK 128 V PRISTIM VYDANI:
Co bude v ¢isle 3/2017?

VYZIVA
94 DRUHA
SANCE
Kreace
svatecnich
jidel pro
vSedni
dny.

104 NA TRENINKU CROSSFITU
Cilem crossfitu je vSestranny rozvoj
kondice.
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113
114
116

SOUTEZE

ME v naturdlni kulturistice a fitness
1NBA2016, Samorin

Grand Prix Ellovakia 2016, Casta
Grand Prix Pepa Opava 2016
Tatransky pohar 2016, PreSov
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www.muBcle-fithess.cz
www.muscle-fitness.sk
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