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TRENINK

22 KDYZ SE BORI BARIERY
O bourani bariér toho vi prvni afro-
americka sdlistka American Ballet
Theatre Misty Copeland vic neZ dost.
V sou€asné dobé je navic znama
také jako ambassadorka spole¢nosti
Under Armour, pfed mésicem vydala
novou knihu, natocila film a jeji
pusobeni se zdaleka nevztahuje jen
na svét baletu.

38 FIT NA CESTACH
Kdyz jste na cestach, neni snadné
pravidelné cvicit. Ano, nékteré hotely
maji opravdu pékné posilovny, ale
v jinych nic podobného nenajdete,
pfipadné se nékde v rohu krci par
zaprasenych €inek a ,fitko" tam fikaji
tmavé mistnosti v suterénu.

62 PROCVICTE: HRUDNIK
Rozvinuté prsni svaly jsou ddlezité
nejenom z hlediska celkové symetrie
postavy, ale také kvdli spravné funkci
pazi a ramen. Tyhle dva cviky vdm
pomohou ve vSech ohledech.

Vtomto Cisle
jsme pro vas pripravili...

Na obalce Misty Copeland, foto Peter Lueders

VYZIVA

30 JIDLA PRO VASE SVALY
Jeden z Gginnych zplsob(, jak vyladit
figuru do plavek, spoc€iva vtom, Ze se
zaméfite na budovani svalové hmoty.
A toho docilite pfedevsim konzumaci
pokrm{ bohatych na bilkoviny v kom-
binaci s posilovacim a nasledné
i aerobnim tréninkem. Vénujte proto
pozornost pfijmu bilkovin.

52 VAS PERFEKTNI TYDEN
Chcete se vymanit z osidel neusta-
lych diet a dosdahnouttoho, ze bude
zdrava strava nedilnou soucasti
vaSeho Zivota? Diky nasledujicimu
jidelnicku méte opravdu velké Sance
na uspéch.

64 UHASTE ZiZEN
Nékteré prodavané ledové Caje
obsahujitak malo ucinnych latek, ze
byste musely vypit dvacet lahvicek,
nez byste se dostaly na davku, jakou
vam nabidne hrnek zeleného ¢&i Cer-
ného Caje. Nabizi se tedy mySlenka
pfipravitsidomaci ledovy ¢aj. A my
vam poradime, jak na to.

MOTIVACE

46 BUDTE STASTNE, BUDTE FIT
Kdyz pfijde fe¢ na dobrou kondici,
pak mdze pozitivni pohled na svét
znamenat zcela zasadni rozdil v do-
sazenych vysledcich. Nové vyzkum.
jasné ukazuji, ze pozitivni myslen
posiluje zdravi. Takze je nejvyss' Ecs
bytv dobré naladé, co mysliteo

56 VYHLASENI FINALISTEK SOUTEZE
FITNESS MODELS 2017
Znéame prvni desitku finalistek leto3ni-
ho ro¢niku ATNESS MODELS.

ZDRAVI

58 JE KOLAGEN NOVY SUPER
SUPLEMENT?
Noveé provedené vyzkumy pfichazi se
slibnymi vysledky ohledné suplemen-
tace kolagenem, ktery ma pfiznivy
vliv na nasi plet a klouby.

OTAZKY A ODPOVEDI.

67 FITNESS PORADNA
Na vaSe dotazy odpovida Katka
Gatzova.

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

71 FYTOTERAPEUTICKA PORADNA
Tentokrat oblibena rubrika s ndzvem
Speleoterapie - 1é€ba mezi krapniky.

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

73 RADIVAM 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 SI UJIT  ZACVICTE
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