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Ať se vám to líbí nebo ne, 
každá posilovna je plná 
choroboplodných zárodků. 
Braňte se jim!
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Příprava na zimní trénink • Už dnes se 
připravte na tréninky, které vám přinesou 
výsledky.

Vařte lépe a zdravěji než dřív *
/ v kuchyni najdete celou řadu užitečných 
pomocníků, jenž pomáhají dosáhnout 
vašich cílů.
Přemluvte mozek, aby víc zapojil svaly
• Za pomoci ověřených principů máte 
možnost podpořit schopnost svého těla 
zapojit a budovat nová svalová vlákna.

Mistrovství České republiky dorostu 
a juniorů.
POZOR NEPŘEHLÉDNĚTE! SERIÁL,
KTERÝ MUSÍTE MÍTH
Nejlepší cviky na břicho - 1. díl •
Získáte komplexní přehled všech cviků 
na posílení této atraktivní svalové partie.

54 OKOŘEŇTE Sl ŽIVOT
Recepty, které vám 
pomohou ke zvýšení 
výkonnosti.

58 ZÁZRAK S VOSÍM 
PASEM
Víte, který závodník měl 
pravděpodobně největší 
rozdíl mezi rameny 
a pasem?

64 KDYŽ DĚLÁTE CHYBY
Chyby v tréninku vám 
žádné výhody nepřináší.

70 MĚLI BY
TEENAGEŘI UŽÍVAT 
SUPLEMENTY?
Teenageři jsou obvykle 
pod tlakem kladeným 
na jejich identitu, hledají 
sami sebe a často mají 
sklon se předvádět.

74 EXOTICKÉ PROTEINY 
PRO ODVÁŽNÉ 
STRÁVNÍKY
Připravili jsme pro 
vás přehled deseti 
netradičních zdrojů 
bílkovin.

78 MISTROVSTVÍ
ČESKÉ REPUBLIKY 
V KLASICKÉ 
KULTUR1STICE 
A PHYSIQUE MUŽŮ, 
BODYFITNESS ŽEN, 
BIKINY FITNESS ŽEN 
A PHYSIQUE ŽEN

86 PTEJTE SE,
ODPOVÍM PŘÍMO
Sacharidy; Oční tlak; 
Neuspokojivé výsledky; 
Napumpování svalů; 
Stehna a prsa; Pohyb 
na trenažéru.

88 POSILOVÁNÍ PRO 
ŽENY S LEOU 
VRŠECKOU
Glutamin; Hormonální 
léčba. Cvik měsíce: 
střídavé zvedání nohou 
vleže na zádech.

90 PORADNA 
ING. JANA 
SMEJKALA
Trénink pro ektomorfy; 
Nadváha.
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