» cotoje
ower Plate”?

Power Plate je viastng velky
elektricky pfistroj, ktery vypada
jako velka plodina se svislym
drzakem, a ten vibruje. Pravé
na této pohwbujicl se ploging se
cvic, Neni to viibec nic jedno-
duchého, protoZe nemlizete
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poréadné udrzovat balanc. Pfi-
stroj pracuje na principu troj-
rozmérnych vibraci — pohybuje
5@ nahoru a doll, ze strany na
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Pred ¢asem jsem se dozvédéla, ze v Eeskych
fitness centrech zrovna fréf cvicent na stroji
Power Plate. Pllhodina na tomto,zazraku’
je pry intenzivnéjdi nez dvé hodiny stravené
v posilovné. Opravdu funguje? Otestovala
jsem ho na viastnim téle. rext sonakotukova

stranu a dopfedu a dozadu,
Jo téZké se na ném udrZet,
natoz cviéit, ale o to tu pravé
jde: cvicit a zaroven udrZovat
balanc. Diky této kombinaci se
svaly b&hem sekundy stahnou
aZ padesatkrat, proto je cviceni
velmi intenzivni. Aby ne, pd-
vodné ho v padesalych letech
védei vynalezli pro trénink kos-

monautl a poté ho trenéri pie-
nesli do fitness center a reha-
bilitaénich pracovist. Posilujete
na ném, spalujete tuky a ziska-
vate kondici. V jeden okamiik
se aktivuj nizné skupiny svall,
o kterych Gasto ani nevite. Ted
ho muiZete vyzkouset stejng
jako ja v prazskem Premium
klubu Holmes Place.



CO jsem od ngj
Cekala”?

Nic pfevratného. NeZ jsem pfi-
stroj poprvé vyzkousela, Cekala
jsem intenzivni vibrace a béla
se, Ze mne pak bude bolet Zalu-
dek a motat se mihlava. Spletla
jsem se. Vibrace jsou jemné,
a jakmile se s pristrojem trochu
sZijete, skoro je nevnimate.

MU prvni trénink

Trenérka Zuzka Bicikova mne
nejdifve naucila pfistroj obslu-
hovat a pfedvedia mi zakladni
pozice, které na ném budu
provadét. Nekteré z nich se
podobaji cviklim, které znate
z pilates nebo z hodin posilo-
vani. Spoustu cvikl jsem ale
z diivéjska vibec neznala. PHi

spravnou techniku.

na brficho
a na zadek

Zuzka mi nacrdinovala zpev-
fujicl ovideni, tfikrat tydné po
pllhoding, v rozmezi jecdncho
meésice. Chtéla jsem mit hlav-
né plodsi bicho a taky pevngjsi
zadek. Jak jsem se dozvédé-
la, tréninkem na Power Platu
véak mizete i shodit kila a taky

Umivam
udélat

i 8tihlejsi
pas

siwhladit celulitidu. S trenérkou
jsme se dohodly, Ze prvni tfi lek-
ce absolvuji s ni, a pak Uz jsem
chodila sama.

co mne nadchlo

B&hem plihodinové lekce jsem
si na pfistroji protahla svaly, po-
sfilaje, ale nakonec je i piflemné
uvolila. Po dvou tydnech jsem
zalalacitit, Ze svaly jsou pevngs.
Na cvideni jsem si tak zwykla, Ze
pokud jsem lekai nahodou vy-
nechala, chybala mi. Pdlhodina
rychle utece a taky vas bawvi. Jde
viastné o cviCeni pro uspéchane
lich, j& jsem si na lekcl n&kolikrat
odskocila v poledni pauze.

co se stalo

s mym telem?

| kdyZ pravidelng cvicim,
s Power Platem byly pokroky
vidlitelngjsl, Zpevnéni vidim na
zadku a stehnech, i bficho vy-
pada [épe, uZ se na ném mime
rysujf svaly. Power Plate bych
doporugila vdem, kteff na sobé
chtéjf rychle a intenzivné zapra-
covat a vidét vysledky. Ale po-
zor! Bez potu se to neobejde.

kae to zkusit?

Holmes Place Premium Andel,
Plzenska 8, Praha 5, telefon

" Timto cvikem
vytvarujete
zadni stranu
stehen

Chtéla jsem mit plossi biicho a taky pevnéjsi
zadek. Povedlo se. Pokroky byly rychlé
a viditelné, ale pofadné jsem se u toho

zapatila.

257 313 830, www.holmes-
place.cz. Pokud nejste Cleny
tohoto fitness klubu, zaplatite
za tii lekce 2350 KE.

Top Fitness The First Club, Os-
trava, www.topfitness.cz;
Fitt Sport, Roznov pod Rad-
hostém, www.fittsport.cz;

Hany Bany fithess — Praha,
Kochanky, Znojmo, Brno,
www.fithanybany.cz. Ce-
ny za lekci se pohybujf od 150
do 600 korun. Vice informaci
0 pfistroji Power Plate najdete
na http://czech.powerpla-
te.com. [
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