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Zaklady planovanijidelnicku ¢ Svoje
cile nerealizujete jen v posilovné,

v mnoha ohledech totiz zaleZii na tom, co
mate na talifi.

Komplexni vysledky ¢ Chcete byt silngjsi,
StihlejSiv pase a v lepsi kondici béhem

co najkratSi doby? Potom je ¢lanek urcen
praveé vam.

5 zplsobd, jak zvysit silu « Poradime
vam, jak zvysit rychlost silu a fyzicku.
Okorente si Zivot * Ingredience, které

podpofi metabolismus 0 poskytnou
energii potfebnou K tréninku.
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SHOW PRO PAZE
Podpoite rdst bicepsl
a tricepst pomoci
nasledujiciho schématu
na bazi supersérii.

SACHARIDY A JEJICH
ZVYSENY PRIJEM PRI
BUDOVANI SVALOVE
HMOTY

Nejnovéjsi stravovaci plan
uréeny K nardstu svald

- efektivnéjSi nez kdy dfiv.

MOZOLANI PRO
CLASSIC 2015

Vitézem se stal slovensky
zavodnik Marian Cambal.

CARODEJ ZE ZEME 0Z
Arnold Schwarzenegger
a Mr. Olympia 1980.

VYBORNE CVIKY

NA ZAVER

Nékteré cviky je lepsi
nechat na konec tréninku.

20 ZPUSOBU, JAK SI
UPEVNIT ZDRAVI

Bojujte proti nemocem,
posilujte svoji mysl

a udélejte néco pro to,
abyste se citili [épe diky
nasim jednoduchym tiptm.

PTEJTE SE, ODPOVIM
PRIMO

Nohy a jejich objem;
Energeticky vydej

a prijem; Objemové cviky;
Tréninkovy program.

POSILOVANI PRO ZENY
S LEOU VRSECKOU
Zameéreni; Mnozstvi
bilkovin v potravinach;
Objemné nohy. Cvik
meésice: klik na laviGce se
stfidavym pfitahovanim
nohou.

PORADNA

ING. JANA SMEJKALA
Zapesti; Posilovaci pasy;
BFisni svaly.

MYSL NAD SVALY
Meditace v mnoha
ohledech prospiva
naSemu zdravi a miize
byt pfinosem i z pohledu
budovani sily, odbouravani
tukd a zlep3eni kondice.
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