p u I S pro vasi kondici

osobni zemétieseni

Pokud chcete mit piehled,

co je ve svété fitness nového,
neméla byste prehlédnout
existenci stroje jménem
Power Plate. Kdyz se postavite
na jeho vibrujici podlozku,
zacnete posilovat svaly,

i kdybyste stokrat nechtéla.

Princip je prosty: vibrace pfistroje se automaticky
prenddejl do svall, co? je nuti reflexivné se
stahovat, aniZ byste se o to musela néjak aktivnd
zaslouzit, Diky tomu, Ze lo reaguje impulzivng,
bez vasi védomeé viile, je efekt mnohem siinéjsi

a dostavuje se rychlejl. Na to, aby vade svaly
dostaly pofadné zabrat, tak stac pouhych deset
minut - jednoduse zaujméte na vibrujicim strojl
nékterou z doporutovanych poloh (pro zadatek
tfeba stoj s mirné pokréenymi koleny) a stisknéte
tiaitio, kieré spusti (zeméjifeseni o zvoieng
frekvenci a amplitudé,
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Vyhody vibracniho tréninku:
» zlepdi vasi kondici za relativné kratkou dobi
> posiluje svaly, zvysuje ohebnost a roz S 5 =3

rozproudiKrevniobsh - : % 0d kosmonauti k rekonvalescenttiim
> zrychluje metaholismus, coz napomahi sniz | i Princip vibraéniho tréninku vynalezli vichodeo-
» nezatézuje nosné kiouby B remedti videl i v Sedesdtych letech minu-

- T |&ho stoleti a jako prvnf ho ve své pfipravé
testovali sovététi kesmanauti. O zapojeni
vibraci do piipravy $pickovych sportoved se
zaslouZil zejména Nizozemec Guus van der
Meer, duchovni atec vigragniho piistroje
Power Plate.

Moznosti wyuZiti oviem sahaji od vicholove-
ho tréninku ples kondicni cviCen’, posilovani

a tvarovani 1&la a2 po regeneraci, masaze
a rehabilitaci - v zavislosti na refimu vibracl

a zvalené poloze. Vibrujici stroj umoziuje

cvicit kazdému bez ohledu na vék a trover

kondice. Diky tomu, #e vibrace nabizeji | moi-
nost piijemného protahovéni, lenoden! a masi-
rovani, nehroz, Ze by se domaci verze Power

Plate proménila v dalsi drahy vEsdk na 3aty,

coZ byva osud 1 3pickovych rotopedd a béha-

cich past. Pokud si jej oviemn nechcete hned
pofizovat (stoji jako lepi béhaci pds), mlzete
jeho Uginky vyzkouset v nékierych ftcentrech

(napfiklad v praZzském Holmes Place, kde se

chystaji | skupinové lekce na tomito stroji).

Puls

Ctyri zpisoby vyuziti
vibracniho stroje:
Posilovani - depy, skoky, kliky,
sklapovacky, posilovani bricha,
blcepsd, tricepsd, ramen, paii

a botnich svald,

Protahovani - stehen, lytek,
beder, prsnich svall atd.

Masaz - sichen, nadlokti, beder
a zadni strany stehen,
Relaxace - bedra a krk, spodni
&ast zad, homni partie, zéda
% asedaci partie,

Vyhoda Power Plate:
MiZete se soustiedit jen
na ty Easti téla, na kterych
cheete zapracovat.



