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24 NOVE TRENINKOVE
TRENDY ROKU 2019

Pokrok nezastavime a tykéa se icvi-
Cebnich metodJaké tréninkové po-
mucky, techniky o postupyjsou nyni
na vysluni? Mame vas hned nékolik
inovativnich cviéebnich programd.

42 VE FORME BEZ CINEK
Cviky s vahou vlastniho télo patfi

mohou na prvni pohled jevit snadné.
MU zZete se t&sit na netradini trénink,
ktery vas udrzi ve formé&, aniz byste
musely vytdhnout paty z domu.

58 TRENINK V EXTREMNICH
TEPLOTACH

Odhalte rnylya pravdy pojici se
s tréninkem za chladného pocasi.
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34 CAS NA NOVYJIDELNICEK

Zajimavé recepty, vyborna jidla

a hlavné detailni rozpis jidelnicku
na dva tydny. Na své si pfijdou
pfiznivci pocitani kalorickych hod-
not a mnoZstvi makrozivin. Budete
jist nejenom zdravé, ale soucasné
si pochutnate.

52 CO TAKHLE LEHKA
HLADOVKA?

PreruSované hladovéni nebo chcete-
-li kratkodoby olist, byva pifedmétem
debat a rozdé uji lidi na dva znesva-
fené tdbory. Co nato ale odbornici?

Pom(ize nam lehka hladovka zbavit

se nadbyte¢nych kilogram@?

M ate taky pocit, Ze se nam fitness
svét rozdélil na sacharidovou

a tukovou partu? Tyna Skalicka si
ve své pravidelné rubrice klade
otazku: Jak to stémi sacharidy

a tuky vlastné je?

62 NEBOJTE SEJIST
A HUBNOUT

Popularni rubrika receptt z dilny
Karoliny (Katchaby) HrubeSové.
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...se s eleganci sobé vlastni
pohybuje uz nékolk let MONIKA
BAGAROVA. Od roku 2015 zavodi
v kategorii bikiny fithess a nyni vam
prozradi, jak se da skloubit na-
ro€na prace snemeéné narocnou
sportovni kariérou.

50 PROMENY S KATCHABOU
PfinaSime vam dalsi motiva¢ni
pfibé&hy Zen, kterym k radikalni
Upravé postavy pomohla faceboo-
kova skupina Karoliny Katchaby
HrubeSové a také zasoba skvélych
receptd zjejich dvou knih.

64 SERIE SMARTINOU
MARKOVOU

Privitejte novou rubriku, ktera vam
kazdy mésic pfinese skvélé rady,
efektivni tréninkové orogramy a fadu
osvéd&enych tip(, tykajicich se cvice-
ni, stravovani i suplementace.

66 FITNESS PORADNA

Tentokrat se zameéfime na po-
pularni téma vaje¢nych bilkll ve
stravé sportovcd.

68 NA CO SE NEJCASTEJI
PTATE

Odpovédi na Casto se opaku-
jici otdzky z oblasti zdravého
Zivotniho stylu.

72 PORADNA S LEOU
VRSECKOU

Nechte si poradit od zkuSené
zavodnice L. VrSecké.

73 PRIRODNIi MEDICINA

Rady a tipy tykajici se pfirodni
mediciny pfin4dsi Pavla Apostolaki.
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