OBSAH
1:

LISTOPAD 2010

TRENINK

24 MALYMI KRUCKY K VELKYM
VYSLEDKUM
Méte své cile, dost mozna idlouho-
doby plan, ktery by vas k nim mél
dovést, Svému cvicebnimu programu
Veérite, drzite se ho dost mozna uz roky,
ale co kdyz existuje lepsi zptisob, jak
zlepSit svou postavu a rychleji regene-
rovat? VyzkouSejte mikrocykly.

40 8 CVIKU, 3 RUZNE TRENINKY
- PRO STIHLEJSI FIGURU
Vyzkousejte osm G&innych cvika, které
vam pomohou odbourat nadbytec¢-
né tuky, zpevnit svaly a tvarovat po-
stavu. Sestavili jsme z nich pro vas ffi
rlizné tréninky, abyste mély na vybér.
Diky dostate¢né variabilité mizete
cvicit v pohodli svého domova klidné
i nékolik dlouhych tydn(.

54 RADIME ZACATECNIKUM
Zactinate? Vracite se ke cviceni po
delSi pfestavce? Mame pro vas
osvédceny program, diky kterému
bude vaSe cesta k optimalnim
vysledklim pfima ajasna. Exkluzivné
pro nas ¢asopis sestavili tento cvieni
plan svétové uznavani odbornici.

Vtomto Cisle
jsme pro vas pfripravili...

Alo obalce Denisa Votapkova, foto Ivan Rudzinskyj

VYZIVA

34 PROTEINOVE POLEVKY
Klicem ktomu, abyste obycejnou
polévku zménily v prakticky dokonaly
pokrm pro aktivniho sportovce, je
cilené vyuziti kvalitnich zdrojl bilkovin
a na ziviny bohaté zeleniny, pficemz
s odepfete kalorickd dochucovadla
a pouzijete rozumné mnozstvi soli.
VyzkouSejte nasledujici recepty - je to
opravdu sazka na jistotu.

MOTIVACE

46 DAJ SI CIEL A CHOD ZA NiM,
NO PRI TRENINGU VZDY
ROZMYSLAJ
Motivacii, pre ktoré cvi€ime, je vela.
Niekto cvici pre to, aby schudol, iny
chce zase ziskat objem.

50 ROZHOVOR S VITEZKOU
FITNESS MODELS 2016
Sama sebe povazuje za perfekcio-
nalistku, pro kterou je fitness hlavné
Zivotnim stylem. Takto bychom mohli
v kréatkosti charakterizovat Denisu
Votapkovou. Co na sebe prozradila
v rozhovoru pro nas ¢asopis?

ZDRAVI

62 MYSLETE NA SVOJE ZDRAVI
Vénujte dostate€nou pozornost
svému zdravotnimu stavu, vytvorite
tim optimalni podminky pro Gspésny
sportovni program pfinasejici skvéelé
vysledky.

OTAZKY A ODPOVEDI

68 FITNESS PORADNA
Na vaSe dotazy odpovida
Katka Géatzova.

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

71 FYTOTERAPEUTICKA PORADNA
Tentokrat oblibena rubrika s nazvem
Dyhovy olej - medicina ze Styrska.

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

73 RADIiVAM 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 ZDRAVI

« NENECHTE S| UJIT « RECEPT
PRO VAS « SVET KOKTEJLU

« TELO&MYSL « TUKY

V OHROZENI « JAK PREZIT
PROZIT TEHOTENSTVI



