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NAPSALI JSTE NAM
Pribéhy, ndpady a postfehy
z vasich dopis(.
UDALOSTI

Nova éra EVLS za€ina.

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE PRO VAS
Suplementy / vyziva
a zdravi/trénink.

ZEPTEJTE SE
ODBORNIKA
Maximalizujte rozvoj deltd,
aniz byste si zni€ili klouby.

MOBILITA
Procvicte chodidla.

ZPUSOB CVICENI
Zastavte se.

ZEPTEJTE SE
ODBORNIKA

Naroky kulturistli na pfisun
bilkovin.

BUDUJTE

Spickovy vykon.
SPALUJTE
Komplexnéjsi spalovani.

VYZKOUSEJTE
Cokolada vam dava kridla.
PRO ZENY

Pro¢ by méla kazda Zena
provadét mrtvy tah.

BODYMARKET
Novinky v suplementech.

POWERBUILDING
Vybudujte si skvélou
figuru diky specialnimu
tréninkovému stylu.



40 CESI DOBYVAJI OLYMPU 2017
Lukas Osladil, Milan Sadek,
Margita Zamelova a Ondrej
Kmostak se utkaji s nejlepSimi
na svété!

44 34 RAD, JAK SNIZIT
PROCENTO TELESNEHO TUKU
Potfebujete se t&ch tuku
zbavit rychle? PfinaSime vam
34 nejlepsich tipd, jak se jich
zbavit pomoci posilovaciho
a anaerobniho tréninku.

52 PAVEL FORMAN:
,TRENINK NENI O VAZE,
ALE O TECHNICE*.

Mistr CR 2017 o své cesté
na vrchol.

56 ZELEZNE BRATRSTVO
Zazili triumf itragédii, vazbu mezi
Mikem a Rayem Mentzerovymi
ale nic nezlomilo.

62 LUBOS CHLADEK:
,,1000 LIBER - MOJE PRVNI
PROFESIONALNI VYHRA*!
Kulturistice se vénuje uz 12 let.

66 OBJEMOVA SEZONA
Naberte hmotu pomoci naSeho
specialniho programu.

74 MICHAL KICAK

»Se svym synem Michalem
si zacvi¢im i dnes"!

76 PROFESIONALKA
VERONIKA JAVORSKA
.PFipravu na podzimni soutéze

jsem zahajila v ¢ervnu“.
¢islo 10/2017

s xo vychazi 78 MISTROVSTVI CESKE
Z obsahu pfistiho Cisla 29 7&F 2017 REPUBLIKY ZEN. PARU
Stezka zvykld - Vyuziite tyto védecky PHYSIQUE A MASTERS
ovérené strategie k tomu, abyste §li vzdy 86 PTEJTE SE. ODPOVIM PRIMO

po té spravné cesté ve spravnou dobu. Télesny typ; Astma; Intervalovy

I vy mlUZete mit neprdstielny trénink o trénink; Sportovni pfiprava.
PfedvycCerpavacitrénink. P -

88 POSILOVANI PRO ZENY
Slava bilé - Nizkotuéné, odtuénené nebo S LEOU VRéECKOU

plnotu¢né? Zdeje devétpravidel konzumace
mléénych vyrobkd, ktera vam umozni z(stat
v souladu s vasimi sportovnimi cili.

Chuté na sladké; Horolezec;
Unava. Cvik mésice: hmitani
nohama vleZe na zadech

Dva tréninky pro 3D zada - Profesional s oporou o predlokti.

Juan Morel trénuje svoje zada hned dvakrat .
tydné. 90 JAK EFEKTIVNE

KOMUNIKOVAT S KLIENTY
A ZAMESTNANCI ,,NEJEN
VE FITNESS*

Neztracejte zbytecné své klienty.

Zkuste to nepohodIné - Chcete zazit néjaké
dobrodruzstvi? Pak vymérite klasické cviceni
za unikatnéjsi aktivitu.

IFBB DIAMOND CUP 2017
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