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Soucasné tréninkové metody vrcholo-
vych sportovct jsou jiz na takové urovni,
Ze to, co opravdu oddéluje ty, jez vitézi,
od téch, ktefi by mohli vitézit, je psychic-
ka stranka pfipravy. Tvrzeni, které podpo-
ruje znacna c¢ast odborné verejnosti, nic-
méné je tomu opravdu tak? Je zde stéle
prostor pro experiment, snahu o naleze-
ni nové inovativni cesty tréninku? Bylo
jiz vSe, co se tyka pfipravy sportovce,
feceno? Anebo jsme stale na zacatku?

Revoluce! Uspéch do 10 minut

Kdyz jsem tuto marketingovou vizi spatfil po-
prvé, najezily se mi vsechny chlupy a snazil
jsem se byt od tohoto magického stroje co
nejdale. Re¢ je o posilovacim vibraénim stroji
Power Plate, jenz je v soucasné dobé castéji
a Castéji sklonovan se viim, co patii do svéta
fitness, wellness i pripravy vrcholovych sportov-
(. Je tomu opravdu tak, Ze stroj, jehoz hlav-
nim principem je generovani vibraci, nahradf
vsechny ostatni metody na cesté stat se zdra-
vejSimi, silnéjsimi, ohebnéjsimi ¢ rychlejsimi?
Odpovéd' je jednoduchd. Ne! Akceleracni tré-
nink (jak je trénink na Power Plate nazyvan) tu
neni od toho, aby profesionalni sportovci kom-

Také pro dalsiho golfistu Nicka Doughertyho je
Power Plate nezbytnym tréninkovym ndstrojem.

pletné ménili své tréninkové metody. Jde o na-
stroj, ktery si za dlouhé roky ve svété fitness
vydobyl svou pozici a diky studiim provedenym
v nékolika zemich po celém svété i dvéru re-
nomovanych trenérl a fitness profesionald.
| pres pocatecni vizi Uspéchu béhem nékolika
minut, od které spolecnost bohudik v priibéhu
casu upustila, si Power Plate ziskal neodmys-
litelné opodstatnéni v designu tréninku, at’ jiz
jde o profesionalniho golfistu, cyklistu ¢i hrace
rugby, stejné tak pii tréninku kohokoliv, jehoz
cilem je citit se Iépe a predevsim zdravéji.

Golfista jako vrcholovy sportovec

Béhem vyvoje tréninku na Power Plate bylo vy-
zkouseno nevyzkousené, probadano neproba-
dané a objeveno neobjevené. Jednou z mnoha
skupin sportovcl, pro které je implementace
Power Plate do tréninkového programu jed-
noznacnym benefitem, jsou rekreacni ¢i pro-
fesionalni golfisté. Posilovaci stroj Power Plate
funguje na principu trojrozmérné vibracni
technologie. PFi rliznych statickych a dynamic-
kych cvicenich jsou svaly nuceny na vibrace rea-
govat, a dochazi tak prirozené k mnohacetnym
svalovym kontrakcim na podvédomé drovni.
Metoda akceleracniho tréninku praktikovana

Colin Montgomery, jeden z golfistd,
kteri vyuzivaji cviceni na Power Plate.

s

na stroji Power Plate nabizi Siroké spektrum vy-
hod. Pravidelné cviceni pomaha zlepsit svalo-
vou a explozivni silu stejné tak jako ohebnost,
rozsah pohybu, krevni obéh a metabolismus.
Cviceni na Power Plate navic pomahéa prevenci
zranéni, urychluje regeneraci a zkracuje dobu
rekonvalescence. Zvyseny rozsah flexibility, po-
sileni a stabilizace jadra téla ma pozitivni vliv
na explozivni silu, ktera je prioritou pro speciali-
zovany trénink zaméfeny na golf. Ztrata sprav-
ného drZeni téla v pribéhu pfipravné i viastni
faze odpalu je nejcastéjsi pricinou vzniku zra-
néni nebo nedosazeni mozného potencidlu
vysledku. Power Plate je vybornym nastrojem,
ktery vas wkon pomUze posunout opét o krok
dopredu.

Sestaveni tréninku na Power Plate vychazi
z postupného zatizeni organismu, kdy pres za-
kladni mobilizacni cviceni, vzestupnou fadou
k balanénim, stabiliza¢nim a korektivnim cvice-
nim je dale kladen dlraz na stabilizaci a posi-
leni centra téla stejné jako na rozvoj svalové
a explozivni sily.

Informace o fitcentrech, kde lze cvicit

na Power Plate, najdete na strankach
www.holmesplace.cz, www.fithanybany.cz,
www.topfitness.cz, www.fittsport.cz,
www.olympwel.cz, www.inpulse.sk,
www.medicalbeauty.cz, www.studio-perla.cz,

www.ppstudiobrno.cz a www.powerplate.cz.

Text Jakub Wurzel,
Certificated fitness trainer,
Fitness Manager
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