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TRENINK

22 PRIPRAVA NA PLAVKOVOU
SEZONU
Mate pocit, Ze vidite vysledky svého
tréninku jen od pasu nahoru? Pak
zapracujte na symetrii postavy
pomocijednoho z naSich skvélych
cvi¢ebnich pland zaméfenych na
svaly dolni poloviny téla.

36 PRYC STUKEM
Spalujte tuky jesté dlouho po
ukoncenitréninku diky push/pull
cvicebni strategii a za pomoci
aerobnich intervald.

46 5 KROKU K ABSOLUTNE SUPER
BRICHU
Kdyz vam obycejné zkracovacky
uz nezabiraji, zkuste trénink bficha
okorenit cviky se zatézi, pravé ty vam
totiz mohou pomoci K bfignim svaliim,
o kterych jste vzdycky snily.

56 JAK DOLADIT DETAILY
Pokud chcete zlepsit svij fyzicky
potencidl, podpofit prevenci zranéni
a dat se pfed zacatkem plavkové
sezony pofadné do kupy, budete
muset vénovat pozornost itém
nejmen3im detaildim.

PRIPRAVA NA PLAVKOVOU SEZONU!

Vtomto Cisle

SKVELYCI
RECEPTU

Na obalce Alicia Marie, foto Robert Reiff

VYZIVA

28

ROZPALTE GRIL

Pri grilovani méte jedine¢nou Sanci
redukovat davku tuku. Takze jestli
letos hledate moznost, jak urychlit
metabolismus a bytdo léta v super
formé, pak jste ji pravé nasly.

54 ,V* JAKO VLAKNINA

VlIdknina mé schopnost podpofit

funke metabolismu, doda vam ener-

gii a pomaha odbouravat tuky.

MOTIVACE

52

VYHLASENI SOUTEZE FITNESS
MODELS 2017
v letoSnim roce mate jedine¢nou

Sanci prihlasit se do popularni ¢tenar-

ské soutéze, ktera nynivstupuje do
svého deséatého rocniku.

ZDRAV!

42

62

TRENUJTE SVUJ MOZEK
Méame pro vas malé tajemstvi. Kdyz
si udrzite pozitivni pfistup, dosahnete

lep3ich vysledkd. Odrazi seto pfiznivé

na vasi motivaci a dokonce spélite
vic kalorii.

VAS POTRENINKOVY PLAN

Dejte télu po cvi€enito, co potfebuje

K budovéni a udrZeni svalové hmoty
- glutamin. Vytvorite tak podminky
pro rychlejSi regeneraci.

" JAKOVLAKNINA

OTAZKY A ODPOVEDI

68 FITNESS PORADNA
Na vaSe dotazy odpovida Katka
GCtzova.

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

71 FYTOTERAPEUTICKA PORADNA
Tentokrat oblibend rubrika s ndzvem
Pfirodniterapie zvana Val di Fassa.

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.
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