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Mistrovstvi Ceské republiky

N iertl Mys'4we muriif masters a paw
ULt YiNi vt s QYR Kb éa Hiasi

NAPSALI JSTE NAM
Pribéhy, napady a postfehy
z vasich dopisu.

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE PRO VAS
Vite, Ze...

zPUSOB CVICENI
Velky pfinos volné zatéze.

CVICEBNI TIPY
Skocte do treti tfetiny
roku.

DO FORMY
Ktera je nejlepSi dieta,
abych se dostal do formy?

TRENINK NA CESTACH
Zatéz neni zbytecna.
PALIVO

Sila rostlinnych proteing.

BODYMARKET
Novinky ze svéta vyZzivy.

STREVA POD
KONTROLOU

VétSina sportovcll zna
probiotika, ate co takova
prebiotika?

MOE A JEHO BICEPSY
Jsou skutecné
obdivuhodné!

ZA MENE NEZ

20 MINUT-Z TROUBY
DO ZALUDKU

PFipravili jsme pro vas
Ctyfi skvélé, zdravé a navic
opravdu chutné pokrmy,
jejichz pfiprava vam
nezabere moc Casu.



42 PUSOBIVY ROZVOJ
VASICH ZAD ZACINA
PRAVE TADY!
Odpovéd, jak na né,
ziskate v naSem
tréninkovém programu.

50 ZVYSTE Svou
VYKONNOST DIKY
MELATONINU
Je znamy predevsSim jako
suplement navozujici
spanek, ale méa i fadu
dalSich zajimavych G&inka.

54 MISTROVSTVI CESKE
REPUBLIKY ZEN,
PHYSIQUE MUZU,
MASTERS A PARU
Absolutnimi vitézi
se stali Voronina, Krausova
a Halasz.

62 BUDUJTE SPODNI
PARTII TRICEPSU,
ABYSTE MELI SKVELE
PAZE!

Procvi¢te zanedbavanou
svalovou partii tak, aby
vase paze pUsobily
skute€¢né obdivuhodnym
dojmem.

68 ZPATKY K ZAKLADUM
Tricepsy: kli€ k mohutnym

pazim.
72 MUZSKA MENOPAUZA
Cislo 10/2018 Pom}oc!' Mﬁj testosteron
Z obsahu pfistiho &isla 21Y)Z/§:i‘§22318 lz(liesstgv?t{a to nemohu

Filip Stefiovi¢: ,,Splnil se mi velky 78 PTEJTE SE. ODPOVIM
sen®. « Jeho cesta za ziskem proti !

karty. PRIMO ) o
Bicepsy; Zakladni cviky;

Rozvoj zadovych svald « Piiobje- Rozvoj prsnich svalC.

movém tréninku dominuji komplexni

cviky svolnou osou nebo jednoruéni- 80 POSILOVANI
mi &inkami PRO ZENY S LEOU
Budujte hmotu pomoci Sestity- VRSECKOU

denniho programu « Budte v lepsi
formé, zvyste svou rychlost a naberte
silu diky naSemu programu.

Operace; Trénink podle
Ley; Do formy po porodu;
Kliky. Cvik mésice: Criss

cross s therabandem/
posilovaci gumou.

Naprosto skvély Lee Haney a Muz,
ktery na Olympii pfekonal Arnolda.

Mistrovstvi Ceské republiky dorostu 82 VYBAVTE SE

a juniord 2018 « Absolutnimi vitézi PERFEKTNI POSTAVOU
vjednotlivych kategoriich se stali Zakladni rady pro G&innou
Maxim Harnol, Dominik Jurko, Jan Pir, redukci tukové tkang.
Vojtéch Dvofak a Anna Zdrazilova.
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