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VE DVOU SE TO LEPE TAHNE
Heidi o Chris Powellovi nejsou jen
manzelskym parem - vytvareji neuvé-
fitelny celek. Prectéte si, jak probihal
jejich uplynuly rok. Bezpochyby vas
tihle dva mohou motivovata inspiro-
vat k dalSimu snazeni. Umi byt hna-
cim motorem, ktery pfed pfichodem
nového roku rozhodné uvitate.

TRENINK SVYUZITIM STROJE
CASU

Postupem ¢asu, jak se cvi¢ebnitech-
niky vyviji, toho ke zvladnuti kvalitniho
tréninku potfebujeme stale méné.
Posilovny pIné strojli tak vysly zmaédy
a lidé davaji pfednost funkénimu
tréninku celého téla. My vam ale na-
bizime moznost dattém zaprasenym
pristrojim pfece jenom 3anci.

1. PREDVANOCNI TRENINK
Tento dvoudilny cviceni plan vyuziva
metody AMRAP a EMOM « tomu,
abyste Ucinné aktivovaly vSechny
dalezité svaly, dosahly zrychlenitepo-
vé frekvence a spalily spoustu kalorii
béhem kratké doby - pfesné tak, jak
to vtomhle naro€ném adventnim
obdobi potfebujete.

2. PREDVANOCNI TRENINK
Pokud chcete spalovattuky béhem
kratké doby a sou€asné byste si rady
udrzely stavajici svalovou hmotu,
pak je pro vas tzv. komplexnitrénink
idealnim FeSenim.

Vtomto Cisle
jsme pro vas pripravili...

PROSINEC 2017

NBobalce Andrea Zoudlikova, foto CFG Photography

62

2 TRENINKY PRO STIHLA

A PEVNA STEHNA

Asi neexistuje Zena, ktera by fekla, ze
ma uz dostate€né pevna stehnaa se
svyma nohama je nad miru spoko-
jena. Hledanitoho nejacinnéjsiho
tréninku nas tak bude provazetjesté
hodné dlouho. Dva vhodné adepty
jsme pro véas uz nasli.
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PROSTRETE SI S NAMI
STAROCESKY VANOCNI STUL
Véanoce jsou svatky klidu a miru, ale
také dobrého jidla. Premyslite, ze bys-
te se o letoSnich Vanocich tak trochu
vratily v Case? Chcete vyzkouSet nové
- vlastné staré - recepty? Tak jdeme
nato..

KAMARAD MIXER

Tenhle kuchyfisky pomocnik se vetrei
do vasi pfizné zejména jako machr
na mixovani potréninkovych napojd.
VyuZzijete ho ale mnohem vic, nez
jen k michani proteinového préas-

ku. Mixéry jsou velmi multifunkéni.
Zvladnou skveélé tésto na palacinky,
smés na hamburgery, zdravé dezerty
a dalSi pokrmy i napoje...

SUPLEMENTY, KTERE VAM

V ZIME DODAJI SiLU

Bez ohledu na to, jestli se chcete udr-
Zet ve stavajici kondici nebo dokonce
uvazujete navzdory narocnému ad-
ventnimu obdobi o néjakém zlepSeni,
téchto 3est suplement vam pomdze
budovat svalovou hmotu, spalovat
tuky a v neposledni fadé taky bojovat
s procesem starnuti.
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ANDREA ZOUDLIKOVA:
.ZDRAVY ZIVOTNI STYL

= POHYB, PRAVIDELNA
STRAVA A SPANEK"

Soutéz HTNESS MODELS pani
Andrea kazdy rok sledovala a letos
se rozhodla, spolecné skamaradkou,
prihlasit. Bylato pro nivyzva,
ohromn& nova motivace ke cviceni,
ktera nakonec vyustila v krasné

3. misto.

ADVENTNI OHLEDNUTI

- EVOLUCE FITNESS

Ackoliv prvni ¢islo Casopisu HTNESS
vyslo v listopadu roku 1996, pokud
bychom se chtéli ohlédnout

az k pocatkdim historie zdravého
Zivotniho stylu, museli bychom
vyrazné dal.

OTAZKY A ODPOVEDI
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FITNESS PORADNA
Na vaSe dotazy odpovida instruktor
kondi€¢niho béhu Martin Levy.

NA CO SE NEJCASTEJI

PTATE

Odpovédi na ¢asto se opakujici
otazky z vyzivy a suplementace.
PRIRODNI MEDICINA

Rady a tipy tykajici se pfirodni
mediciny pfinasi Pavla Apostolaki.
PORADNA S LEOU VRSECKOU

Nechte si poradit od zkuSené
zavodnice L VrSecké.

RADI VAM 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

« MOBILITA

« TELO & MYSL



