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NAPSALI JSTE NAM
Pribéhy, napady

a postfehy z vaSich
dopisd.

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE PRO VAS
Vite, ze...

ZEPTEJTE SE
ODBORNIKA
Kulturista jako sportovec.

ZPUSOB CVICENI
VSe o mrtvém tahu.

BUDUJTE
Co si obout do posilovny
a na béh?

CVICEBNI TIPY
Vite, jak na to?

PRO ZENY
Pro€¢ mate ztuhlé
hamstringy?

DO FORMY
Myslete: rychleji

TRENINKOVA
STRATEGIE

Pét zplsobd, jak zvysit
silu.

BODYMARKET
Novinky ze svéta vyzivy.

ZVOLTE DOKONALY
PROTEIN

Nedovolte, aby vas Siroka
nabidka zahiltila.
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DALSICH 10 NEJLEPSICH
CVIKU NA HRUDNIK

I tyto cviky vdm pomohou

K pevnému a silnému
hrudniku.

TRENUJTE CHYTRE

TFi nezbytné elementy, které
zkvalitni vas trénink a zvysi
vykonnost.

NOVE NEVSEDNI
KOKTEJLY

Popadnéte mixér a pfipravte
si delikatni koktejly, které bofi
vSechna dosavadni pravidla.

GRAND PRIX PEPA OPAVA
Absolutnim vitézem se stal
Jan Turek.

CVIKY NA POSILENI
TRUPU, KTERE JSTE
NIKDY NEZKOUSELI.
Tyto cviky zlepsi vaSi
vykonnost a umozni vam
vypracovat svalstvo trupu.

VYKOVEJTE SI HRUDNIK
Z OCELI

Kazdy Uspéch je podlozen
tvrdou praci aje jedno,

zda jste profesional a nebo
kondi¢ni cviCenec.

10 NEJLEPSICH
FUNKCNICH CVIKU
Témér definitivni poradi
nejlepsich funk&nich cvikd,
jaké kdy byly vymysleny.

86 PTEJTE SE, ODPOVIM
PRIMO _

Nepodceiiujte trénink predlokti « Zacéatecnik; Siroka ramena;
Mohla by Tobyt velka chybal! Zaostavajici svalova partie.
33 véci, které zménily kulturistiku L .~
Do historie se nesmazatelné zapsaly 88 POS”—OVA'\U PRO ZENY
a budoucnost daného odvé&tvi ovlivnily S LEOU VRSECKOU _
jednou pro vzdy Pomoc! Vaha se zastavila!;
Nezranitelné kotniky « Vyhnéte Cviceni a mensm_"acej \,/ah_a
se problém(im a zrané&nipomoci po porodech. Cvik mesice:
posilovagich cvikd, které zajistiprevenci Criss cross s klouzavymi
poranéni a zlepseni vasi vykonnosti. podlozkami.
10 (dalSich) nejlepSich cviku na zada 90 PROC BYCHOM MELI PIT

* Dejte jim v tréninku Sanci a vybudujte
simohutné a silné zadové svalstvo.
Trénink pazi * Uskaliobjemového
tréninku.

ZELENY CAJ
Mimorfadné ucinky na zdravi
sportovce.
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