BSAH

2 Pozitiva posilovani
Pravidelné posilovaci cviceni zlepsuje kondici,
vzhled i naladu

14 Vyuzijte vahu viastniho téla

Posilovani, pti kterém se obejdete bez drahého nafadi

24 Proc€ zalezi na spravneé vyziveé?
Vyvazena strava pfedstavuje naprosty zaklad

12 Seznamte se s makronutrienty
Zjistéte, k €emu télo pottebuje bilkoviny,

tuky asacharidy

34 Predchazejte zranénim

Poradime vam, jak cvicit a nezptisobit si pfitom bolest

35 Zapojte stied téla

Posilenim core prospéjete svému zdraviifyzi¢ce

36 Odporova guma
Seznamte se s pomiickou, ktera doda vasemu
cviceni intenzitu

42 Poprvé v posilovné
Nase praktické rady vam pomohou najit
pottebné odhodlani

50 Trénujte s kettlebellem

Jednoducheé naradi dostane vas trénink o tirover vys

58 Vylad'te stifed téla

apanevnidno
Silny trup se postara o spravne drzeni téla
a pfedejde bolestem patefe




62 Nacvicenise vzdycky

najde ¢as
Zkuste kratky, ale intenzivni trénink,
ktery vas bude bavit

66 Silnéjsi, zdravéjsi a Stihlejsi!

Tticetiminutové kardio pro lepsi fyzicku za pouhé
Ctyftitydny

70 Dejte shohem ochablym
pazim!
Na zpevnéni svalstva rukou vam staci jen dva tydny

74 Vytrvalost a kondice
Prozradime vam, jak vylepsit fyzi¢ku pomoci
vytrvalostnich cviki

80 Jdéte do toho vsi silou!

Dokonaly &étyftydenni tréninkovy plan pro celé télo

84 Formovani postavy

Série posilovacich cviku pro tihlejsi a pruznéjsi télo

88 Zaostienonarychlost
Spalujte tuky pomoci kombinace b&hu a posilovani

92 Vicenergie a hned!
Najdéte si ¢tvrthodinku na dobyti baterek

96 Skoéte do toho!

Svizné cviceni, které nastartuje spalovani tuki

100 Spalujte tuk a zestihlete!

Supernadupany cvi¢ebni plan ve stylu tréninku F45

104 Stihlejsi nohy za 30 dni!

Kombinace posilovacich a protahovacich cvikil
vas promeéni v supermodelku

108 HIIT pro kazdého

Vysoce intenzivni intervalovy trénink vam rozpumpuje
srdce a pomuiZe spalit spoustu kalorii

112 Dokonale vytunéné svaly
Narocneé, ale piesné zacilené cviky pro
formovani postavy

, Praktické rady pro pokrocilé

Poradime vam, jak posilovani posunout na dalsi troven

126 Protahnéte svaly!

Zkuste doladit formu patnactiminutovym stre¢inkem



