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TRENINK

22 JEDNA GUMA, DVA TRENINKY,
ZADNE VYMLUVY
Dodejte svému tréninku Sfévu pomoci
cvikll provodénych s posilovocimi
gumomi. No nadchazejicich
strankach na véas ¢eké jeden
cvicebni program zamérfeny na silu
a vytrvalosta druhy ur€eny k podpofe
spalovani tukd.

34 NEPRUSTRELNA RAMENA
Chci ubratv ramenou - to je veto,
kterou asi nikdy Zadny sportovec
nefekne Ramena byvaji svalovou
partii, kterou se neustéle snazime
tvarovat, zatimco ona tak rada
odolava. Je ¢as na lé€bu Sokem.

46 NEDAVEJTE BOKY BOKEM
Kdyz je fec€ o tréninku trupu, pak
byste nikdy neméiy zapominat
na procvicenfi svalstva bokdl. Jsou to
totiz pravé svaly kolem panve, které
se podili na drzenitéla A vzhledem
K tomu. Ze primarni funkcitrupu je
prenéaset silu z horni poloviny téla
na dolni a naopak, nemély byste
boky ve svém tréninku nikdy prehlizet
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Vtomto Cisle
jsme pro vas pripravili...

Na obalce Klara Mérkova, foto Jan Horak

VYZIVA

28 JIDLA, KTERA MAJIi SvVUJ CiL
Jestti vas pfichod nového roku donutil
k zamysleni nad fyzickou kondici
a zdravim, pak jste sidost mozna vy-
tyCily cestu, po které byste v letoSnim
roce chtély jit Bez ohledu na to. jestli
chcete mitvic energie, byt zdravéjsi,
spalovattuky nebo budovat svaly, ty-
hle jednoduché recepty na zajimava
a chutna jidla vdm v tom pomohou.

60 3 ZPUSOBY, JAK V ZIME
NEPRIBRAT
Nedovolte zimnim splintim, aby
narusSily vaSe tréninkové plany.
VyuZzijte naSe rady a udrZujte se
ve formé!

MOTIVACE

42 ROZHOVOR S FINALISTKOU
FITNESS MODELS 2016
Tentokrat se mizZete tésit na interview
sKlarou Mérkovou ktera v nasi soutézi
obsadila 4. misto.

58 VYHLASENI SOUTEZE FITNESS
MODELS 2017
Iv letoSnim roce mate jedine¢nou
Sanci pfihlasit se do populéarni
Ctenarské soutéze. kterd nyni vstupuje
do svého deséatého rocniku.

62 PORADTE S| V KAZDE SITUACI
Ne vzdycky mate po ruce to sprav-
né tréninkoveé vybaveni. Posilovaci
cvicenije ale naStésti velice kreativni
aktivita, kterou snadno pfizpUsobite.

ZDRAV!

54 VEDA ZVANA SPANEK

Jak jste sevyspal/? Odpovéd na tuh-
lejednoduchou otazku miZze zcela
zasadné ovlivnit cely vaS den Kdyz se
v noci dobfe vyspite, mate rano pocit
Ze vam svét lezi n nohou, zaplavuje
vas energie, mlzete se ale také tésit
na lepSi paméfové schopnosti, kreati-
vitu a 1épe fungujici imunitni systém.

OTAZKY A ODPOVEDI

68 FITNESS PORADNA
Na vaSe dotazy odpovida
Katka Gotzova

70 NA CO SE NEJCASTEJI PTATE
Odpovédi na ¢asto se opakujici
otazky z vyzZivy a suplementace

71 FYTOTERAPEUTICKA PORADNA
Tentokrat oblibena rubrika snazvem
Rakouské prameny znovuzrozeni.

72 PORADNA S LEOU VRSECKOU
Nechte si poraditod zkuSené
zavodnice L VrSecké.

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

V KAZDEM CISLE NAJDETE
+ NAPSALY JSTE NAM

« NOVINKY V POHYBU

« CO NOVEHO VE VYZIVE

« NA ZDRAVIi « NENECHTE

Sl UJIT « SVET KOKTEJLU

« TUKY V OHROZENI

+ RYCHLE VE FORME



