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CVICENT:
celkoyé
Zpevneéni pggtavy
a zlepseni
kondice

Balanc

K procviceni
bfisniho svalstva
¢i posilovani
rukou |ze vyuzit
balanéni pomticku
nazvanou BOSU

Fyzicka je fajn
Po miminku neni Zadna Zena v idedIni kondici, ale
Romana Jakl Vitova se rozhodla na tom zapracovat

iky skvélym télesnym dispo-
Dzicim Romany byly vysledky

viditelné uz po nékolika tyd-
nech a k pozitivnim fyzickym zméndm
pribyla i dusevni spokojenost.

Jak probiha trénink

Jednotlivy trénink v podobé 30 minu-
tového cviceni na stroji Power Plate je
sloZen z péti bloku tzv. Acceleration
Training Pyramidy. Zacind se rozpo-
hybovanim a protaZzenim, pokracuje
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se balan¢nimi a stabiliza¢nimi cviky se
zameéfenim nastiedovou édst télaa tré-
nink je zavisen hlavni posilovaci asti.
Béhem jednoho krdtkého tréninku se
tak dokonale procvici témér celé télo.
Metoda Acceleration Trainingu, prakti-
kovand na stroji Power Plate, m4 velké
vyhody. Staci takto kratké cviceni jen
3x tydné, a uz vidite vysledky. Pravidel-
né cviceni zpeviuje, zlepsuje ohebnost,
krevni obéh i metabolizmus, coz napo-
méahd redukci vahy i celulitidy.

JIDELNICEK
Romany Jakl Vitova

SNIDANE: Méla by obsahovat
kornpiexnrsacharidy které do-
dajf energii, a bilkoviny. Muze
to byt napf. celozrnng pecivo

s kufeci Sunkou, syrem Cottage
a 1 rajcetem.

S‘:r‘ACI 1A: Dostatedne zasyti kom-
binace miisli s bilym jogurtem

a 1 kus ovoce (jablko, pomeranc
nebo banan),

OBED: Je tfeba kompletng
vyvazene jidlo, tedy komplexni
sacharidy, Zivocina bilkovina

a zelenina, napr. kufeci prsa
Zapecend s celozrnnymi tésto-
vinami a brokolici zalitou bilym
jogurtem, ; :

SVACTNA: Pokud chee clovék
zhubnout, neméla by svacina
ofasahovat sacharidy, ale jen
pllkoufny. Dobry je napr. bily
Jogurt, tvarohovd pomazanka
zelenina nebo séjovy pudink. '

VECERE: Vedete by se méla
podavat 4 hodiny pfed spanim

a méla by obsahovat jen bilkovi-
ny a zeleninu. Vhodn4 je napri-
klad ryba zapecens se zeleninou
nebo tieba fazolovy salat.
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M Odbornik

Zuzana Bicikova

' certifikovand trenérka
Power Plate International,
www, holmesplace.cz

H Timto zplsobem tréninku je
moZné dosahnout vytycenych
cilti efektivni, rychlou a bezpec-
nou cestou, MizZete zredukovat
hmotnost a dostat svou kondici
do vrcholové formy. DilleZity

je individualni pristup trenéra
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a propracovany systém tréninku.




BRISKO B

S balonem —
‘Romana posiluje pfimé
biisni svaly na stroji
‘Power Plate s  Vyuzitim
externi zatéZe






