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24 POSILUJEME S VELKOU CINKOU
Tohle je tréninkovy plan, ktery by vas
bez potizi pfipravil na plavkovou
sezénu. To uZje v fijnu samoziejmé
trochu pasé, ale nikde neni psano,
Ze byste na podzim nemohly byt
ve skvélé formé. Navic, ¢im lepsi
kondici si udrZite i v této dobé,
tim lépe pak v pravy ¢as budete
pfipravené.

34 30MINUTOVY TRENINK CELEHO
TELA
Tento netradicni posilovaci trénink
svakem naplnénym piskem neni
v Zadném pfipadé prochazka
rizovym sadem - ale miZete se t&3it
na opravdu skvélé vysledky. Svoje télo
tak procvicite od hlavy az k paté.

48 JESTE LEPSI NAPUMPOVANI
Méte pocit, Ze cviite ze vSech s,
vénujete tréninku maximalni Usili,

a presto nevidite vysledky, které
byste povazovaly za adekvatni? Pak
je mozna nejvyssi Cas svaly néjak
probrat, nejlépe specialnim pre-
aktivacnim cvi¢enim.

60 FAKTOR FLEXIBILITY
Tyhle Ctyfi cviky na bazi dynamického
stre€inku vam zajisti pruzné svaly
na zadni strané stehen a s nimi zdravy
pohyb bez zranéni.

Na obalce Heidi Powell, foto Cory Sorensen

VYZIVA

30 KDE BRAT VITAMINY
Jako sportujici Zena kladete na svoje
télo velké néaroky, tréninky jsou pro
organismus napor, mély byste mu
proto nabidnout dostatek potfebnych
Zivin. T&chto Sest kliovych vitamind
a minerall vam pomiZe udrZet se
ve Spickové formé.

40 DIETNI TREND NEBO PAST?
Mély byste pit vyvar z kosti a svacit
morské fasy? PfinaSime odpovédi

na deset nejblaznivéjSich otazek,
tykajicich se zdravé vyzivy.

58 VEGETARIANSKE JIDLO PRO
VASE SVALY
Na strankach naseho €asopisu
vénujeme pravidelné prostor
i Ctenafkam, v jejichz jidelnicku
se maso neobjevuje, Itentokrat
pfinaSime chutné a zajimavé recepty
vhodné pro vegetariany.

MOTIVACE

44 VYHLASENI VYSLEDKU FITNESS
MODELS 2016
Koncem z&fi se v Pardubicich seSly
finalistky popularni ¢tenafské soutéze.

ZDRAV!

46 BUDTE VE FORME DIiKY
SUPLEMENTUM S OBSAHEM
RYBIHO OLEJE
Zapachu rybiny se bat nemusite.

V této formé je rybi olejjednoznacéné
pfinosny a bez jakychkoliv nezadou-
cich aginkd. Poradime vam, podle
€¢eho vybrat vhodny suplement.

54 S OHLEDEM NA STREVA
0 prinosech pravidelného cvieni
toho asi vite docela dost. Védély jste
ale, Ze sport mdize mit pfiznivy viiv
1 na vaSe traveni? V tomto ¢lanku se
dozvite, jak mlZze pohyb podpofit
stfevni mikrofloru.

62 OPET VE FORME
10dobrych rad pro podzimni obdobi.

OTAZKY A ODPOVEDI

68 FITNESS PORADNA
Na vaSe dotazy odpovida
Katka GCtzova.

70 NA CO SE NEJCASTEJI PTATE
Odpoveédi na €asto se opakujici
otazky z vyZivy a suplementace.

71 FYTOTERAPEUTICKA PORADNA
Tentokrat oblibena rubrika s nazvem
Svycarsky elixir zdravi.

72 PORADNA S LEOU VRSECKOU
Nechte s poradit od zkuSené
zavodnice L VrSecké.

73 RADIVAM PLASTICKY CHIRURG
Poradenska rubrika v oblasti plastické
a estetické chirurgie.

V KAZDEM CISLE NAJDETE

NAPSALY JSTE NAM « NOVINKY
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