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NAPSALI JSTE NAM
Pfibéhy, napady a postfehy
z vaSich dopisu.

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE PRO VAS
Vite, Ze...

ZEPTEJTE SE EXPERTA

Multipress jako cesta ke
zvyseni sily.

ZPUSOB CVICENI
Trénink s vahou vlastniho
téla.

NASE RADY
Vite jak na to?

DOPORUCUJEME
5 zplsobd, jak vyuzit
VvV regeneraci jogu.

BUDUJTE
Nejlepsi cviky s landmine
pro jesté vétsi silu trupu.

CVICEBNI TIPY
Statické vydrz pro
dynamicky rist.

MOBILITA
Spoustové body.

TRENINKOVY PLAN
PRO VAS

Umozni vam budovat
svalovou hmotu

a souCasné zajisti
spalovani tukd.



38 BERTE VYZIVU
JEDNODUSE
To, co jite, je stejné
ddlezité jako
trénink.

42 ZDOKONALTE
KAZDE
OPAKOVANI
VytéZte ze svych
tréninkd maximum.

46 POHLED NA
SUPERPOTRAVINY
Sila ananasu.

48 RICH GASPARI
Velky kluk z Jersey.

55 NAVSTIVTE
SALATOVY BAR
Tyhle salaty vas
doslova ohromi jak
skvélou chuti, tak
nalozi ddlezitych
Zivin,

58 EVLS PRAGUE
PRO 2018
Zvitézil Roelly
Winklaar, treti Lukas
Osladil!

70 POSILOVANI
PRO ZENY S LEOU
VRSECKOU

Znovu objevené drag zdvihy » 1x tydné - necekejte
Pouze opravdu striktni provedeni zazraky; Aerobni
cvikd vdm umozni bicepsy skute¢né trénink; Dovolena.
kvalitné izolovat Cvik mésice; d‘r‘epy
48 nejfepsich objemovych cvik( s hodem na ter¢

- 1. dil « Od nohou po ramena, pres (Wall ba||)_

vSechny klicové svalové partie, které

lezi mezi tim. VSechny cviky které 72 PTEJTE SE,

potfebujete kK maximalizaci objemu,
tvaru a vyrysovani.

ODPOVIM PRIMO
Zaostavajici partie;
Prvni vysledky.

Karolina a Jirka Borkovcovi *
.Potfebaje velka davka tolerance a

pochopeni..." 73 SEZNAM CLANKU
ZlepSete svoje zada! * ReSenipro A INFORMACI
zada, ktera se vam stéle zdaji byt VvV CASOPISU

prilis tzka. SVET

Jak upgraidovat doplniky vyZivy KULTURISTIKY
* VyzkouSejte posilené a vylepSené V ROCE 2018
verze dopliikd vyzivy a dosahnéte

tak kvalitnéjsich vysledkd.
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