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NAPSALI JSTE NAM
Pfibéhy, napady a postrehy
z vasich dopisu.

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE PRO VAS
Vite, ze...

BUDUJTE
Pallof tlaky.

ZPUSOB CVICENI
HIIT na prazdniny.

VYZKOUSEJTE
AMRAP a EMOM u? si
pro vas jdou.

MOBILITA
Nejlepsi stre€ink na svété.

ODPOVIDAME
Sladké ale zdravé.

BODYMARKET
Nové produkty.

RADY PRO VAS
Prirodni latky tlumici
bolest.

NADEJNIi SPORTOVCI
Dan BartoS a Nikol
Hvorkova.

MISTROVSTVI

CESKE REPUBLIKY
V KULTURISTICE
MUZU A MASTERS
Absolutnimi vitézi se stali
René Gorol, Josef Drda
a Zbynék Ceradsky.

SLAVA BILE

Konzumovat nizkotuc¢né,
odtu¢néné nebo plnotucné
mléko?



Triky pro trénink ramen « Na riz-
né cviky reaguji cvicenci odliSnym
zplsobem.

Za méneé nez 20 minut - z trouby
do zaludku ¢ Pfipravilijsme pro vés
Ctyfi skvélé, zdravé a navic opravdu
chutné pokrmy, jejichz pfiprava vam
nezabere moc ¢asu.

Budujte spodni partii tricepsd,
abyste méli SKVELE PAZE! « Pro-
cvicujte tuto Casto zanedbavanou
svalovou partii pro pUsobivé paze.
Velky kluk z Jersey

Rich GaSpari.

Muzska menopauza * Pomoci MUj
testosteron klesa aja to nemohu
zastavit!
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DANIEL MINSTER:
,,CELY DOSAVADNI
ZIVOT SE MI ZMENIL
O 100%.“

Nahody, které obratily
jeho Zivot naruby.

PRITAHY JAKO
CESTA K RUSTU
Tajemstvi Sirokych

a mohutnych zad
spociva v provedeni
pritahd.
TAJEMSTVI
STAGNACE LYTEK
Tato svalova partie
se pro muze Casto stava
silné demotivuijici.

TOM PLATZ
- SEMINAR
Jak spravné na drepy.

VYBUDUJTE SI NOVE
SVALY POMOCI
TRIPLE - DROP SERIi
Vysledky zaru€eny!

ZPATKY

K ZAKLADOM:
RAMENA
Zarazujte zakladni
cviky.

PTEJTE SE,
ODPOVIM PRIMO
Periodizace tréninku;
Vyrysované hyzdové
svalstvo; Bradavky
a tuk.

POSILOVANI PRO
ZENY S LEOU
VRSECKOU
Proteiny, sportovni
aktivity a téhotenstvi;
Stehna a zadecek;
Téhotenstvi

a posilovani. Cvik
mésice: Uklony

v podfepu.

BUDUJTE SVALY
PO CELY DEN
Jaké potraviny
preferovat, pokud
chceme z naro€nych
tréninkd vytézit
maximum?
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