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TRENINK

60 DEVET NEJLEPSICH CVIKUO,
KTERE PRAVDEPODOBNE NEDELATE
Zarad'te tyto svaly budujici cviky
do svého tréninku.

38 TRENINK NA PLAZI
Zacvicte si ra dovolené - pouze
s vahou svého téla.

SHOWTIME
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70 LUCIA SI PLNI SVE SNY
Lucia KoSecka mifi na profesionalni
scénu do kategorie figure.

o O

34 BOJOVNICI
Jan Prince a Colin MacLachlan,
pfislusnici britskych elitnich jednotek,
instruktofi Tactical Combat Academy
na Slovensku.

SOUTEZE
110 IFBB Diamond Cup Ostrava 2017

118 Slovéak na Crossfit Games
Regionais 2017

Michal Krizanek, jeden
z nejperspektivnéjsich borcd soucasné
slovenské kulturistické scény.

RUBRIKY

4 NAPSALI JSTE NAM:
Kontaktni rubrika ¢tenafl M&F

6 POSEDOWN: Zamoiova
vitézkou Czechia Pro

8 OCIMA LUDA MAJORA: Smysl
kulturistiky

9 UHEL POHLEDU: Vjednoduchosti
je sila

16  SVET FITNESS: Zajimavosti
otréninku, zdravi avyzivé

30 FITBODY: Klaudia Sisova

104 JUBILANT: Ing. Arch. Juraj Visny
- 80 let

108 ZDRAVI: Chrafime si ramena!

122 SHOWTIME: Nova akéni hvézda
Mike ,The Miz4 MEzanin

123 KViz: Wrestling People of the
Universe!

126 RETRO: Jak zvétsit zada?, Hrudnik
s Ali McKnight, Schovejte bficho!

128 V PRISTIM VYDANI: Co bude
v Cisle 9/20177

DO FORMY SM&F 2017

10 NASI VITEZOVE
Vyhodnoceni 17, roéniku soutéze &tenafi
M&F ve zméné postavy za tfi mésice.

OBSAH

100 ZAMERENO NA BICEPSY
Ctyfi cviky, deset sérii avase bicepsy
ziskaji mocny stimul k ristu.

VYZIVA

84 SEST
KLICOVYCH

LATEK

V JIDELNICKU
Mate dostatek
vitamin a minerald
k vasemu tréninku?
Najdete je v nasich
receptech.

PRO ZENY

70 ZAMILUJTE SI SVUJ
TRENINK NOHOU
Zpevnéte zadeCek a vytvarujte stehna
s bikini pro Janet Layug.

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