OBSAH

Vtomto Cisle

DO NOVEHO POKU V SUPER FORME!

oory ... "m
VYZRAJTE

SNAMI

NAUSKALI

jsme pro vas priprauvili...

LEDEN 2017

TRENINK

22

38

58

DO NOVEHO ROKU V SUPER
FORME

Ve svéte fitnessu je Nicole Wilkins stej-
nou ikonou, jako Usain Boltv atletice.
Nebyla ale hvézdou vzdy. Nicole zna
chut porazky, na rozdil od mnoha
jinych se ale nikdy nevzdala, Odmitla
pfistoupit na myslenku, Ze by nemohla
byt lepsi. A se stejnou vervou pomize
s novoro€nim tréninkem ivam.

JAK VYZRAT NA SEDAVE
ZAMESTNANI

Iv kancelafi méate dostatek moznosti,
jak se protahnout a zaméfit se na své
zdravi a kondici. Zdravy pohyb - to
nenijen navstéva posilovny nebo jiny
sport. O svou postavu musime dbat
iv pribéhu dne. Kazdy pohyb navic
se pocita.

PRYC STUKEM

Podpoite spalovani tukli pomoci
téchto tii exkluzivnich tréninkd
svyuzitim stepperu. Je to cvi€eni,
které nezatézuje klouby a pfirozenym
zplsobem zapoji vsechny hlavni
svalové skupiny najednou.

Na stepperu rozhodné udélate ten
spravny krok k lepsi kondici!

Na obélce Lenka Pancova, foto Nikola Gorska
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ZHUBNETE S TUNAKEM

Je tady novy rok 2017 a s nim i snaha
zbavit se pfebyte€ného tuku, at uz
sejednd o kila nabyta pres vanocni
svatky nebo ta, se kterymi se chystate
zatocCit uz dlouho. Klicem k Uspéchu
je pochopitelné predevsim dietni stra-
va. My vam m0zeme slibit, Ze na za-
kladé nasSich receptl sjidlo pfipravite
béhem 15minut a vaSe penéZenka
tim nijak neutrpi.

PODPORTE SPALOVANI TUKU
Pokud je pro vas obtizné drzet dietu,
pak Sance na Uspéch vyrazné klesaiji.
VétSina lidi se v dieté neciti dobre,
chybi jim pocit uspokojeni zdobrého
jidla a snadno pak podléhaji chutim
a pokuseni. ReSenije jednoduché:
jezte vice bilkovin a budete se citit
nasycené jesté dlouho pojidle.

DOKONALA STRAVA

PRO DOKONALY DEN
Zapomerite na maédni vystrelky.

Na téchto strankéach sjasné a pre-
hledné shrneme v3e, co potfebujete
védét o zdravé strave.

MOTIVACE
44 ROZHOVOR S FINALISTKOU

FITNESS MODELS 2016

Tentokrat se mizete t&sit na interview
s Lenkou Pancovou, ktera v nasi sou-
tézi obsadila 3. misto.
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NOVOROCNI POVZBUZENI
Osm trikd, které vam pomohou
doséahnout vytyéenych cill, bez
ohledu nato, jak moc jste s

0 Vanocich dopravaly. Tosca Reno
se svami podéli o par dobrych rad
a pridéa itolik potfebné povzbuzeni,
abyste zacatek nového roku Uspésné
zvladly.

VYHLASENI SOUTEZE FITNESS
MODELS 2017

1v letoSnim roce méate jedine€nou
Sanci prihlasit se do popularni ¢te-
narské soutéze, ktera nyni vstupuje
do svého deséatého rocniku.

ZDRAV!
52 SPRAVNE NACASOVANI

To, co jite pfed tréninkem, mlze za-
sadné podpofit nebo naopak zhatit
vase snazeni v posilovné. Nejde totiz
jenom o to, co jite a v jakém mnozZstvi,
ale také KDY.

OTAZKY A ODPOVEDI
68 FITNESS PORADNA
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Na vaSe dotazy odpovida
Katka Gatzova.

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

FYTOTERAPEUTICKA PORADNA
Tentokrat oblibend rubrika s ndzvem
OsvézZeni irelaxace s kokosem.

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

RADI VAM PLASTICKY CHIRURG
Poradenska rubrika v oblasti plastické
a estetické chirurgie.

KAZDEM CISLE NAJDETE

NAPSALY JSTE NAM

NOVINKY V POHYBU

CO NOVEHO VE VYZIVE

NA ZDRAVI « NENECHTE S| UJIT
REGENERACE « TELO&MYSL
ZACVICTE S CisSLY



