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INFORMACE PRO VAS

Suplementy / vyZiva a zdravi

/ trénink.

ZEPTEJTE SE
ODBORNIKA
Zaméreno na trénink pazi.

zPUSOB CVICENI
Budovani sily je snadné.

CVICEBNI TIPY
Vitéz v rozcviceni.

VYZKOUSEJTE
Jak na bolest v bedrech.

PRO ZENY
Mic¢em o zed.

SPALUJTE
Doveslujte k lepsi kondici.

PALIVO
Vitaminy B od A do Z

BODYMARKET
Novinky v suplementech.

MISTROVSTVI CR
DOROSTU A JUNIORU
Absolutnimi vitézi se stali
David Kozdon a Anzelika
Kificenkova.



40 12 TYDENNI SILOVY
PROGRESIVNI TRENINK
Mame pro vas skvély program
zaméreny na mrtvy tah.

42 BUDTE SAMI SOBE
TRENEREM
Usetfite penize a mdzZete
dosahnout kvalitnich vysledka.

44 DEJTE NOHAM ZABRAT!
Trénink, ktery vas bude bolet.

54 VYBUDUJTE Sl
PREDLOKTI
Nikdy nebudete mit dokonalou
postavu, pokud podcenite
rozvoj svalstva predlokti.

58 NEJENOM KURE
Obméniujte svij jidelnicek
pomoci téchto péti
neobvyklych zdroji bilkovin.

62 MR. OLYMPIA 2017
Vitézem se stal Phil Heath.
UZ po sedmé!

72 VOLNE RADIKALY
& ANTIOXIDANTY
Pro¢ jsou dllezité pro
sportovce? Pomizeme vam
najit odpovédi.

76 BOMBA PRO VASE
RAMENA
Slouceni védy s kulturistikou.

80 KOMBINUJTE
SUPLEMENTY A BUDUJTE
HMOTU
Podpofte svoje usili
kombinacemi Spi¢kovych
suplememntd.

mHHHMMHBIM Cislo 12/2017 86 PTEJTE SE, ODPOVIM

Z obsahu piislihB &isla 23 n”™paan 2017 PRIMO
Naberte svalovou hmotu podle Trenink; Slaby dchop; Kvalitni
vybranych doporuéeni « Rizné nazory strava.

profesionalll vdm mohou pomoci pfi 88 POSILOVANI PRO ZENY
vybéru spravné tréninkova cesty. S LEOU VRSECKOU

Vyron vs. NatrZzeni ¢ Zranén! v kulturistice. Ploché brigko; VyZziva; Zranéni.

Trénink zad * Sezndmime vas Cvik mésice: Arnoldky.

spredsoutéznim tréninkem této svalové 3
NEKONVENCNE

Jak lépe budovat bicepsy

sjednoruckami  Poradime vam. Vyuzijte pét netradicnich

strategii ur€enych k budovani

Do formy diky aerobnimu tréninku ' Je sily a objemu.

Cas, aby vase béhani mélo né&jaky divod.
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