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TRENINK

20 VNESTE DO SVEHO TRENINKU
ZENSKOST
Muzi a Zeny jsou odliSni, na tom nic
nezménite. A ani to nenitfeba. Téchto
rozdild ale mdzete skvéle vyuzit
a prizplsobit svdj cvicebni program
tomu, aby vam maximalné vyhovoval
i po této strance.

44 KRASNE NOHY VE 3 KROCICH
12tydenni plan pro stihlé, pevné
nohy. Pokud vyuZijete principu
periodizace a svij cvicebni plan
promyslené sestavite, budete mit
vétsSi Sance na Uspéch a sou€asné
vam zbude ivice ¢asu na odpocinek
a regeneraci.

60 DEJTE SI DO TELA S KETTLEBELL
CINKOU
Jestli chcete mit pevny zadecek,
podavat lepsi vykony v atletice €ijen
spélit nadbytecné kalorie, pofidte s
tuhle klasickou cvi¢ebni pomicku
pdvodem z Ruska. Tenhle vas novy
kamarad vas rozhodné nezklame.

4 FITNESS-LISTOPAD 2017

Na obalce Lucie Bahnikovo foto Andrea Jiraskova

VYZIVA

28 SMOOTHIES S VUNIi PODZIMU
Jestli jste si smoothie napoje spojovaly
sletnim obdobim, pakje nejvyssi €as
tenhle nazor pfehodnotit. Popadnéte
mixér a pfipravte si skvélé koktejly.
Co natom, Ze se za oknem pfiroda
ukladé k spanku, vy urcité pfiliv
energie uvitate!

56 NA PODZIMNISPLINY
VYZRAJTE S VITAMINY
Podzimni pliskanice kladou néapor
na nase fyzické i psychické sily. Dny
jsou kratké, zda se, Ze mame jesté
méneé €asu nezjindy. Ztoho musi byt
ve stresu iten nejvétsi klidas. Pravé
ted si potfebujete zajistit pfijem vSech
klicovych vitamind.

MOTIVACE

38 HANA KONICKOVA
Jak vypadé pfiprava vrcholové
florbalistky, kter4 musi elitni sport
skloubit s civilnim zaméstnanim?
Pojdte snami nahlédnout pod
poklicku sportu, jenz se u nas tési
v poslednich letech obrovské
popularité.

52 LUCIE BAHNIKOVA - druhé
na FITNESS MODELS 2017
Rozhovor sfinalistkou letoSniho ro¢ni-
ku popularni tenafské soutéze Lucii
Bahnikovou si ur€ité nenechte ujit.

OTAZKY A ODPOVEDI

68 FITNESS PORADNA
Tentokrat na téma: kontrola krevniho
tlaku.

70 NA CO SE NEJCASTEJI PTATE
Intimni hygiena - tabu, o kterém se
témer nemluvi.

71 FYTOTERAPEUTICKA PORADNA
Tentokrat oblibena rubrika s nazvem
Termalni show v Leukerbadu.

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

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