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8 MUJ ZIVOT S KULTURISTIKOU

Pribéh slovenského top kulturisty Stefana Havlika

40 DORIAN YATES:

. | 00 HEAVY DUTY
TRENINK 64 POLOVICNI K DLOUHOVEKOSTI
PN Exkluzivni rozhovor se Sestinadsobnym
OPAKOVANI vitézem Mr. Olympia

Trénink ve zkrdceném rozsahu
pohybu miZe umocnit vase
svalové prirlistky.

46 MRTVY TAH
Prlivodce Kk osvojeni si a ziskani
prospéchu z tohoto kli€ového cviku
posilovaciho repertoaru.

68 BEAR ROUTINE

Ten nejlepSi trénink pro opravdové dfice.

2 MUSCLE&FUNESS 7/2019
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PROFIL PROFIL

54 FIT MAMA
Tréninkovy plan na formovani
ramen podle mistryné svéta

v brazilském jiu-jitsu. 72 ODHODLAVNI"
BOJOVNOST, DRINA

Orientace na cil a nesmiritelna

RUBRIKY tréninkova etika provazely Milana
Obofila celou jeho Gspésnou
6  POSEDOWN: Krizanek dobyl Afriku kulturistickou kariérou.

7 UHEL POHLEDU: Vychova kulturisty

30 FITTIP: Veronika Kubenkova

32  PRO ZENY: Budovani krasy

34 OCIMA KAVALIRA: Jakub Kolinek,
Michaela Dubekové, Olivier Kremers

36 CISTE S PEVANEM: Na pozitivni viné

88 VYZIVA: 25 potravin pro

80 MAGDALENA keto-dietu
FEJFAROVA: 102 HVEZDY MINULOSTI:
- 1 Mike McDonald
SPORT ME MUSI 108 SOUTEZE: M-CR zen, muzli
OBOHACOVAT a masters SKFCR 2019
Profil uspésné Eeské bikini fitnesky. 118 SOUTEZE: Narodni $ampionat

silnych muzd - Najsilnejsi
Slovak 2019

DO FORMY 2019 120 SOUTEZE: ME muZd, Zen,

juniord a masters IFBB
. o 122 KViZ M&F: Holky ze Sin City! . p
22 DEN SAMPIONU 128 V PRISTIM VYDANI: Co bude 94 MATE RADI SMOOTIE?
Reportaz ze setkani s vitézi soutéze v Gisle 8/2019? Probudte své chutové poharky i svaly
v tfimésicni transformaci postavy. témito smoothie napoji vyssi drovné.



