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24 ROZJEDTE TO JAKO
NA HORSKE DRAZE
PFinaSime vam 2. ¢ast nejnove;jsiho,
védecky oveéfeného cvicebniho
planu na bazi periodizace, jehoz
cilem je zkvalitnit dosazeni vysnénych
vysledkd a urychlit zpevnéni/budova-
ni sval(l.

40 SPOLECNY TRENINK,
SPOLECNY ZIVOT
Heidi Powell v ramci tréninku hyz-
dovych svalll dosahla nebyvalého
Uspéchu, sama pfiznava, zeji vy-
sledky ohromily. Nasledujici cvicebni
program obsahuje jeji oblibené cviky,
kterym vdéci za mnohé.

54 SHYBY
Tipy, jak je spravné provadét.

4 FITNESS - PROSINEC 2016

V tomto Cisle
Jjsme pro vas pripravili...

Na obalce Lori Harder foto Cory Sorensen

VYZIVA

34 STASTNE, VESELE A ZDRAVE
VANOCE
Pokud se nechcete, ¢i nemizete
vzdat ani ve svatecnim obdobi svych
dietnich zasad, nebyvé zrovna jedno-
duché sestavit vano¢ni menu. Proty
ZVas, jejichz Vanoce se budou nést
v bezlepkovém duchu, na viné Paleo
stravy ¢i Raw diety jsme tentokrat
pfipravili drobné nahlédnuti ve formé
nékolika napaditych receptd.

58 SNIDANE
Diky témto receptlim s rano dopfe-
jete bilkoviny, sacharidy i zdravé tuky
a nebude vasto stat drahocenny
¢as. Uvidite, Ze nasnidat se mlze
ivytizena Zena, ktera rano vypravuje
déti do Skaly.

MOTIVACE

50 ROZHOVOR S FINALISTKOU
FITNESS MODELS 2016
Tentokrat se mizete t&3it na interview
s Gabrielou Levinsky, ktera v nasi
soutézi obsadila druhé misto.

ZDRAVI

46 ZAPOTTE SE
Hybete se a nenechate svoje télo zle-
nivét, protoZze moc dobfe vite, Ze mu
to prospiva. My vam ale nyni pfinasi-
me devét dalSich divodd, pro¢ cviit.
Nékteré vas mozna i pfekvapi.

OTAZKY A ODPOVEDI

68 FITNESS PORADNA
Na vaSe dotazy odpovida
Katka G¢tzova.

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

71 FYTOTERAPEUTICKA PORADNA
Tentokréat oblibena rubrika s ndzvem
Vanilkové opojeni.

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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