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22 KAZDA MINUTA SE POCITA
V tomto netradi¢nim tréninkovém pro-
gramu jsme spojili posilovani zamére-
né na bfichoa trup soblibenym HIT
systémem spalujicim tuky. Za méné
nez pul hodiny se tak mtzete dostat
do formy.

38 POSTAVA PODLE PRESYPACICH
HODIN
Termin .pFfesypacihodiny’se zde
neobjevuje ndhodou. Pravé presy-
paci hodiny totiz symbolizuji Idealni
Zenskou postavu - ramena, $tihly pas.
vytvarované boky a zadecek.
Diky cvi€ebnimu programu Lyzabeth
Lopezové miizete mittakovou figuru
Ivy.

46 NA PLNE OBRATKY
Zbavte se stokratopakovaného
cvi¢ebniho programu - a taky nad-
byte€ného tuku - diky nasledujicimu
planu o Sesti cvicich provadénych
slandmine adaptérem.

62 LEPSIVYSLEDKY - UZ DNES
PfinaSime vam specialni trénink
zalozeny na intervalech o vysoké
intenzité. pri kterém vyuZijete vzestup-
ného a sestupného principu v po&tu
opakovani a to pfiJednom ivice
cvicich.

Vtomto Cisle
jsme pro vas pripravili...

No obalce MICHAELA BRYCHTOVA foto Patrili Uhli/

VYZIVA

32 CO DUM DA... HLAVNI RYCHLE
Chcete pripravit zdravé jidlo co
nejrychleji? Pak vyuZijte nasledujicich
kreativnich a ¢asové uspornych tipd.
diky nimz budete mitdietnia chutny
pokrm na stole opravdu hned.

MOTIVACE

44 VYHLASENI SOUTEZE FITNESS
MODELS
V roce 2016 na vas ¢eka jedineé¢na
prilezitost prihlasit se do ¢tenarské
soutéze. Bude mezi finalistkamideva-
tého rogniku ivase Jméno?

58 MICHAELA BRYCHTOVA-
5. MISTO FITNESS MODELS 2015
Patou pficku lofiského roéniku obsa-
dila sympatickd Michaela Brychtova,
ktera tak rozsirila svou sbirku sportov-
nich uspéchl. Nejenom o pfipravé
na FITNESSMODELS ale také o své
lasce k pohybu promluvila v nasem
rozhovoru.
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54 ROZDELTETO
Mate problémy sdosazenim vysled-
kG? Chybivam motivace? Mozna
bude FfeSenim zcela nové rozdéleni
tréninku. Mame pro vas pétunikat-
nich feSeni.

OTAZKY A ODPOVEDI

68 FITNESS PORADNA
Na va$e dotazy odpovida
Katka Go6tzova.

70 NA CO SE NEJCASTEJI PTATE
Odpovédi na €asto se opakujici
otazky z vyzivya suplementace.

71 FYTOTERAPEUTICKA
PORADNA
Tentokratoblibena rubrikasnazvem
Slasti pomeran&ovych kvétd.

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

73 RADIVAM PLASTICKY
CHIRURG
Poradenska rubrika v oblosti plastické
o estetické chirurgie.

V KAZDEM CISLE NAJDETE
NAPSALY JSTE NAM « NOVINKY
V POHYBU + CO NOVEHO

VE VYZIVE m NA ZDRAVI

+ NENECHTE SI UJIT « RECEPT
PRO VAS « SVET KOKTEJLU

* TELO&MYSL » TUKY
V OHROZENI



