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KARLOS VEMOLA /\
JOSEFADLT I I I N E S S
SPOLECNA CESKO-SLOVENSKA EDICE & VYCHAZI OD ROKU ISSI

V celkovém poradi od zac¢atku vychazeni 340. vydani. Redakéni uzavérka tohoto ¢isla byla B. 3. 2019
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62 KVALITNI PRIRUSTKY

Pro pfirGstky hmoty a sily rozdélte
tréninkovy program na tahy a tlaky

12 LVI ZEROU PRVNI

Pohled na minutost, pfitomnost a mozny scénéaf budoucnosti Kariése ,Terminatora*
Vémoly, nejvétsi Ceské legendy smiSenych bojovych uméni MMA.

68 CVIKY SVLASTNIi VAHOU

Neilcpsi cviky pro muze mensi postavy

18 7DENNIVYZVA
K LEPSIMU TELU

Komplexni trénink a dietni plan

jak béhem tydne zlepsit kondicku 76 SKVELE VYPADY

a nastoupit rychlou cestu k Uspéchu. N R
pitry P Best variaci jednoho cviku

pro rozmanitost tréninku.

46 UFC FIGHT NIGHT

smiSenych bojovych uméni,
v Ceské republice vyprodala Dz arénu.
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38 KULTURISTIKA,
MA LASKA
Cesky profesionalni kulturista Slavoj
Bednar zavodi pfes dvé dekady,
bodybuilding ma vSak porad stejné rad.
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84 NOVA VE FITNESS
GALAXII

Jak se mladi¢ka Kristina Juficova
propracovala ktitulu mistryné svéta
ve fitness Zen.
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4  NAPSALI JSTE NAM
6 IN MEMORIAM: Zemfel Jeff Everson
7 POSEDOWN: Elite Pro ocenovalo
9 UHEL POHLEDU: Fenomén UFO
30 FLASH REPORT: Arnold Sports
Festival 2019
34 OCIMA KAVALIRA: Marc Hector,
Lubo$ Chladek, Jifi Ko¢vara
36 CISTE SPEVANEM: Aby déti nesypaly
133 KVIZM&F: Debbie, jeji partacky
a hollywoodské nebe...
136 RETRO: Neignoruj bolest,
Silovy trénink v détském véku,
Kdyz méné je vice
128 V PRISTIM VYDANI:
Co bude v Cisle 5/2019?

. CROSSFIT
100 PRUVODCE
MODERNIMI DIETAMI

Naucte se rozpoznavat skutecné
pfinosy a rizika diet.

95 CROSSFITER A VEGAN
ONDREJTENCER
Ondrej je dikazem, Ze Uspésny
ve sportu mlize byt i vegan.

108
CO KVECERI?
SNIDANI
Typicka jidla
ke snidani jsou
vhodna ke
konzumaci i vecer.
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90 SILAJE
V JEDNODUCHOSTI

Byli jsme na tréninku Akose Labata,
mladého supertalentu slovenského
powerliftingu.
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116 LADY SYMMETRY

Juliette Bergmann byla predstavitelkou
estetickeé linie zenské kulturistiky,
Ooziva se 60 let

FORMY S M&F 2018
10 HODINA PRAVDY

Zaveérecné pokyny pro Ucastniky nasi
soutéze ve zméné postavy.
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