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ZPUSOB CVICENI
5 nejcastéjSich chyb,
kterych se dopoustéji
zacatecnici.

VYZIVA
16 skvélych tipl
na pfipravu jidel.

CVICEBNI TIPY
Shyby nejsou chyby.

MOBILITA
Rolovani na valci.

NASE RADY
Vite jak na to?

BODYMARKET
Novinky ze svéta vyzivy.

MISTROVSTVIi CESKE
REPUBLIKY DOROSTU
A JUNIORU 2018
Absolutnimi vitézi

v jednotlivych kategoriich
se stali Maxim Harnol,
Dominik Turko, Jan Pitr,
Vojtéch Dvorak a Anna
Zdrazilova.



Cislo 11/2018
vychozi

Z obsahu pristiho Cisla 53 ‘§jna 2018
Vybudujte si skvélé bicepsy! * /vy
mUZete mitbicepsy, které upoutaji
pozornost za pomérné kratkou dobu.

Intervalovy trénink pro spalovani
tukd « Ten, kdo chce ziskat skvélou
postavu, se musidrzet dvou zaklad-
nich ukazatel.

Uz Zadné nudné kure! * Recepty,
které ve vaSem jidelnicku dokazou
doslova zazraky.

Vytvorte si vlastni suplementovy
plan * Vyuzijte pétkliCovych suple-
mentd a sestavte siz nich vlastni
SmESs.

Vyrysujte bricho! ¢ Snite o pevném,
vyrysovaném svalnatém bfichu?

36

42

48

54

58

66

68

70

72

74

VZESTUPY A PADY
NOHOU

Budovani svalové hmoty diky
tomuto specialnimu tréninku
zaméfenému na kontrakci

a protazeni.

BUDUJTE

HMOTU POMOCI
SESTITYDENNIHO
PROGRAMU

Budte v lepSi formé, zvyste
svou rychlost a naberte silu
diky naSemu programu.

FILIP STEFLOVIC:
»SPLNIL SE MI

VELKY SEN*

V kratké dobé se

z amatérského sportovce stal
profesional.

ZVYSTE HLADINU
TESTOSTERONU
Existuje spousta pilulek,
které vam slibuji pfirozené
zvySeni produkce
testosteronu. Ale funguji?
NAPROSTO SKVELY
LEE HANEY

Muz, ktery na Olympii
pfekonal Arnolda.

TEPLO NEBO LED?
Mame pro vas rychlé
vysvétleni, kdy aplikovat led
a kdy naopak teplo a proc.

ROZVOJ ZADOVYCH
SVALU

PFi objemovém tréninku
dominuji komplexni cviky

s volnou osou nebo
jednorucnimi €inkami.
PTEJTE SE, ODPOVIM
PRIMO

Bench press podhmatem;
Stfedni oblast zad; Kreatin.

POSILOVANI PRO ZENY

S LEOU VRSECKOU
Alergie na mléko; Sladkosti;
Motivace. Cvik mésice: Celni
vypady na pase a drepy

s vykrokem v bok.
VYZKOUSEJTE SiLU
VOLNYCH AMINOKYSELIN
Impuls i stavebni materidl

v jedné odmeérce.
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