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SPALUJTE TUKY
PLYOMETRICKYM CVICENIM
Naskocte do rychlovlaku sméfujiciho
do stanice ,Stihla Linie". Nase
kombinace plyometrickych

a aerobnich cvik( vam bude délat
strojviidce. T&Ste se na ucinné
cvi¢eni, které vas bude bavit.

KDYZ JE POSILOVANI
POVYSENO NA UMENI

Jste pfipravené najarni pfeménu
svoji postavy? Pak rozhodné
vyzkousejte novy trénink Erin Stern,
ktery je skute€nym uméleckym dilem
slibujicim baje¢né vysledky.

CVICTE S MEDICINBALEM

Dva medicinbaly, 3est cvikd, jeden
super trénink. Zkuste procvicit celé
télo bez Cinek a presto efektivné.

DOKONALE GOBLET DREPY

Tenhle cvik by ve vaSem tréninku
hyzdovych svaldl rozhodné nemél
chybét.
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Vtomto Cisle
jsme pro vas priprauvili...

Na obalce Erin Stern, foto Cory Sorensen
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30 TA NEJLEPSIJARNI DIETA
Tentokrat pljdeme bez zavahani
rovnou K véci a pfinasime vam rady,
které opravdu funguiji. Tyhle tipy
jsou provérené vyzkumy i zkuSenost-
mi a zjisti vam figuru, ktera bude
pfedmétem obdivu. Privitejte nova
pravidla stravovani.

42 JAK SPRAVNE DODAT ENERGII

Kdyz vite co a kdy jist, pak mate na
cesté za splnénim svych sportovnich
cild z poloviny vyhréano, A my vdm na-
vic poradime, jak uspét co nejrychleji.

CHYTRA SVACINA

Ovoce je skvélou volbou zejména

ke svaciné. Doprejte si ho dopoledne
iodpoledne, pfipadné dokonce
vecer po vecefi. A pfi spravné volbé
se o svou figuru viibec nemusite bat.
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52 VYHLASENI SOUTEZE FITNESS
MODELS 2017
Iv letoSnim roce méate jedine€nou
Sanci prihlasit se do popularni ¢tenaf-
ské soutéze, ktera nyni vstupuje do
svého deséatého ro€niku.

ZDRAV!

54 JAK ZMIRNIT BOLEST
Bez ohledu nato, jak peclivé do-
drzujete pravidla rozcviceni pred
tréninkem, Ci jak dbate o regeneraci
po cviceni, pokud pravidelné sportu-
jete, €as od Casu vasijisté néco boli.
Identifikujte, o co sejedna, a vyuzijte
rad nasich expert(l, abyste bolest co
nejacinnéji zmirnily.
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FITNESS PORADNA
Na vaSe dotazy odpovida Katka
Gatzova.

NA CO SE NEJCASTEJI PTATE
Odpoveédi na Casto se opakujici
otazky z vyzivy a suplementace.

FYTOTERAPEUTICKA PORADNA

Tentokrat oblibena rubrika s nazvem
Pfirodniterapie zvana Val di Fassa.

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

RADI VAM PLASTICKY
CHIRURG

Poradenské rubrika v oblasti plastické
a estetické chirurgie.

KAZDEM CISLE NAJDETE

» NAPSALY JSTE NAM

« NOVINKY V POHYBU

+ CO NOVEHO VE VYZIVE
« NA ZDRAVI
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