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62 KOPCE, KETTLEBELL A KONDICE
Béh do kopcl buduje kondici
a posiluje nohy.

DO FORMY S M&F TRENINK

116 KDE JE
VULE,

JE | CESTA
Ondrej Branda,
vitéz soutéze

DO FORMY S M&F
2016 v kategorii
muzd od

26 do 35 let. 74 VYSOKE A NiZKE POCTY
Stimulace rdstu svald stfidanim rdznych

rozsahd opakovani.
119 REALNI LEDE - REALNE VYSLEDKY

Finalisté soutéze DO FORMY S M&F 2016 -
v kategorii muzd od 26 do 35 let. VYZIVA

78 JSTE HLADOVI JAKO VLCI?
Recepty, které pomahaiji pfi rysovani
a ziskavani sily a energie.

40 POJDTE S NAMI DO FORMY!
Zavére€na cast serialu tréninkovych
a stravovacich navod(, vhodnych také pro
Ucastniky soutéze DO FORMY S M&F 2017.
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LEGENDY BODYBUILDINGU

4
5
6
50 FITNESS DIVA OKSANA 7
Oksana GriSina, vitézka AC Fitness Inter-
national 2017, jedna z nejvyraznéjSich po- 16
stav svétového fitness.
20
32
100
102
104
113
114
53 CTYRITYDNY
K SESTI POLICKUM
S cviky, ur€enymi kK propracovani stfedu
téla ze vSech stran, pfipravite svou
postavu do plavek.
TRENINK
122
126
128

104 SOKOVANI LYTEK

NAPSALI JSTE NAM: Kontaktni
rubrika nasich ¢tenar
DOMACI SCENA: Slovaci a Cesi
na CrossFit Games Dpen 2G17
OCIMA LUDA MAJORA: Prog
pravé posilovani?

UHEL POHLEDU: Hvézdy

Hryo triiny v M&F

SHOWTIME: Haftbar Bjornsson
- Ve stopach velikého Thora
SVET FITNESS: Zajimavosti

o tréninku, zdravi a vyZivé

FIT TIP: Veronika Faktorova
FOTOSHOW: Bikini
International 2017

SILA: Arnold Strongman
Classic 2017

TRENINK; Sokovani lytek
SOUTEZ: Mistrovstvi SR 2017
ve zvedani klady

SENIORGYM: Jifi Rohan

KViz: Svaly mé jak Herkules
RETRO: Hledani objem, Prvotfidni
zadec€ek, Pozvolné dychani

V PRISTIM VYDANI: Co bude

v Cisle 6/2D17?

PROFIL

86 300+
Impozantni vykony Fridricha Matejika
v tlaku na lavi€ce.

80 ARIEL STOUPA VZHURU
Ariel Khadr, byvala gymnastka, drzitelka
¢erného pasu v tea-kwon-do, nejmladsi

debutantka na Ms. Fitness Olympia.

LLIYE)®

www.muscie-fitness.cz
www.muscle-fitness.sk
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