LANC KONDICE

Cvi¢i na ném Madonna i Sting. U nas se do Power
Plate zamilovala dvojice Simona Krainova a Jifi Hudler.
Trendy se prosté vetrely i do posilovani.

proti ,klasice”. Pokud ale touiite ziskat formu za

zlomek ¢asu, musite na to védecky. Jednou z tako-
vych minuty Setficich’inovaci je Acceleration Training, na
ktery vsadila technologie Power Blate.

: ; amozfejmé miiZete tvarovat postavu i postaru, nic

Trikrat tydné a dost

Cviceni na Power Plate je tiikrdt efektivnéjsi nez ,klasic-
ké* formy posilovini. Co to znamend? Ze na Power Plate
zlepiite svou fyzicku za méné éasu, ktery byste museli
strdvit v posilovné ,normdlnim® tréninkem.

Funguje na principu vibraci, které se ptendieji do svalt
a nuti je reflexivné se stahovat. Pfi zndmych polohdch
jako dfep, klik, shyb a podobné se v jeden okamzik akti-
vuji rizné skupiny svalii, a to bud do protahujiciho, nebo
posilujiciho rezimu. Cvigenf se tak 1épe zaméFi na kon-
krétni télesné partie.

Podle nastaveného stupné intenzity miize cvicit kazdy
bez ohledu na vék a kondici. A podle zvolenych cviki
Settite klouby a dalsi édsti télax K ploginé jsou pfipojeny
pisy v riznych délkich, abyste procvicili opravdu viech-
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ny svaly. Vysledky by mély byt zndc uz pfi tiech kritkych
trénincich tydné. Méla by se vim zvysi sila, ohebnost,
rozsah pohybu a zlepdit krevni obéh a metabolismus.

Simonina volba

Suma sumédrum: Ne Ze byste se hybat nemuseli, oddFit si
to holt musite. Ale muzete 3etfit drahocenny éas. Pomér-
né draho za to oviem zaplatite, Nejlevnéjsi model my3
vyjde na 57 tisic korun, ,vytunény“ pro5 with AIRdap-
tive az 288 risic korun.

Nebo to feste jako modelka Simona Krainov4, krerd si
chodi na Power Plate zacviit do prazského fitness centra
Holmes Place Premium. ,,Nemdm poci, Ze je to cvideni.
Beru to jako zdbavu. Chodila jsem diiv do posilovny
a béha, ale zjistila jsem, Ze mi tenhle pfistroj $etii cas
a cfekt je Gplné stejny. Mizi celulitida a je to dobré na
masiz," pochvaluje si Simona. Jak by také chvilu nepéla,
kdy? se spolu se svym piitelem, hokejistou tymu Detroit
Red Wings Jifim Hudlerem, stali éeskymi tvitemi Power
Plate. Do budoucna se na prazském Karliné dokonce
chysti celé Power Plate studio!



