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

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE PRO VAS
Suplementy / vyZiva a zdravi
/trénink.

ZEPTEJTE SE
ODBORNIKA
Silné suplementy.

TRENINK
Cvicte s velkou ¢inkou.

ZPUSOB CVICENI
V kondici diky pfenaseni
bfemen.

BUDUJTE
Utok na zada.

INTENZITA
Rozdélit a vyhrat.

CVICEBNI TIPY
Vite, jak nato...?

VYZKOUSEJTE
Protdhnéte hamstringy
a boky - vSak ono to pujde!

PRO ZENY
Spravné drzeni téla.

PALIVO
Rozlousknéte kéd etiket
na potravinach.

BODYMARKET
Novinky v suplementech.

UDRZTE SE VE FORME
Chcete mit vySportovanou
postavu a skvélou formu?
Pak je ¢lanek urcen pravé
vam.



36 ARNOLDUOV
TRENINKOVY TIP
Pritahy s kladkou vsedé.

38 IFBB DIAMOND CUP
2017
Miroslav Juficek a Eva
Havelkova vstoupili mezi
profesionaly!

44 STEZKA ZVYKU
Vyuzijte védecky ovérené
strategie pro zvySeni svoji
vykonnosti.

48 VY MUZETE MIT
NEPRUSTRELNY
HRUDNIK
PredvyCerpéavaci trénink.

52 JUANOVY DVA
TRENINKY PRO 3D ZADA
Jeden trénink zaméreny
na Sifku, druhy na hmotu,

60 OREL PRISTAL
Legendarni dfepovaci
tréninky zajistily Tomu
Platzovi nejen skvélé nohy,
ale i mezinarodni reputaci.

68 RAMENA-HORNI
TRAPEZY
Mate SirSi panev?
Pak rozSifte ramena a horni
trapézy.

76 5 zPUSOBU, JAK SI
ZAJISTIT MAXIMALNI
NARUST SVALOVE
HMOTY
Odstartujte budovani
svalové hmoty!

86 VYZKOUSEJTE
CONCEPT
Nekorunovany kral
aerobnich strojd.

88 POSILOVANI PRO ZENY
S LEOU VRSECKOU
Hyzdové svalstvo; Cviceni
doma i ve fitku; Mrtvy bod.
Cvik mésice: Francouzsky
tlak vleZe s jednoruckami.

90 PTEJTE SE, ODPOVIM
PRIMO
Kreatin; Pyramidovy trénink.
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