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o 86 PTEJTE SE
17. 2015 > P,

pristiho &isla e ODPOVIM PRIMO
PFi imni trénink « U d Sacharidy; Oc¢ni tlak;

Tiprava na zimni trenink = Jz dnes se Neuspokojivé vysledky;
pripravte na tréninky, které vam pfinesou iy .

. Napumpovani svall;
vysledky.

Stehna a prsa; Pohyb

Varte lépe a zdravéji nez dfiv * na trenazéru.

/ v kuchyni najdete celou fadu uzitecnych

pomocnikd, jenZ pomahaji dosahnout 88 POSILOVANI PRO
vasich cilli. ZENY S LEOU
Pfemluvte mozek, aby vic zapojil svaly VRSEC_KOU L
« Za pomoci ovéfenych principti mate Q'vUtam'ni_ Horfn(?naln'
moznost podpofit schopnost svého téla |éCba. Cvik mésice:
zapojit a budovat nova svalova vlakna. stfidavé zvedani nohou
Mistrovstvi Ceskeé republiky dorostu vieze na zadech.

a juniord. 90 PORADNA

POZOR NEPREHLEDNETE! SERIAL, ING. JANA

KTERY MUSITE MITH SMEJKALA

Nejlepsi cviky na bficho - 1. dil » Trénink pro ektomorfy;
Ziskate komplexnipfehled vSech cvik( Nadvaha.

na posileni této atraktivni svalové partie.
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