Kdyz jsme o ném v Dieté
psali poprve, rikala
Jjsem st: ,Fajn, dalsi
moznost, jak délat néco
Jiného nez jégu, aerobik
nebo spinning.” Ldska

k tomuto stroji prisia
aZ o pdr meésicit pozdéji,
kdy jsem Power Plate
sama vyzkousela.




Power Plate:
ohylo, ktery bavl

Cim vés uchvati?
Ve struénosti feteno mé bavi hned
7e tfi zasadnich ddvodil.

' Coto viastné
| Power Plate je?

¢ lednd se o cvidici stroj, ktenj wyuZiva

¢ trajrozmérné vibracnitechnologie;

ZA PRVE: :
Nemusim nikde hopsat beding ¢idve — |
za 30 minut mam procvicens celé i
telo a viechny svalove

partie, véetne strecinky

¢ (Mibruje zleva doprava a naopak,

nahom a dolli a zepiedu dozady,

a tovse najednol) Pri rizném

provadéni statickych
i dynamickych

| Takavému Elovaku ale rozhodng

| doporuujivyuzit zpotatku rad

| azkubenosti asobniho trendra’ fika
| Zuzana Bicikova, kierd se na cvicenT
. 5 TOUTo super cvidebni novinkou

. specializuje.

Proé potiebujete trenéra?

Cviceni s trenérem je nutné alespon

a zavéretne relaxadini A | cviceni jsou svaly . ze zadatku. Je dobré absolvovat pod

rrasaze (takze cviceni | nuCceny reagovar . jeho vadenim minimalné i lekce,

v pohodé zviddnu ! navibrace, - jakousl minikelu cviceni na Power

i viobédove pauze, coz v holmesplace cz | Pii cvideni tak - Plate, pfikteré se dozvite, jak stic]

se v.dnesni hekticks wnw fithanybany.cz zapojite a7 95 % funguje, jak se nastavuje, v jakych

dobé docela hodi). wanwtopfitness.cz | svalowych | piipadech na ném nelze cvicit, ale
— m; Em(:iﬁﬂ vlake_n,‘Ein‘!% s hlavni vas trenér naudi zakladni cviky,

ZA DRUHE: T e | 5e stdvd cviceni i podle kterych uz déle miZete cvidit

Konedné jsem v ném mjhéa[‘;a]'beﬂaqu | opravdu velmi : * sami; vysvétluje profesionalni trendrka.

abjevilz pohyb, ; Al Ginnym. Vibracni' | i

kteny mé opravdu i IR e nink je navic Pro koho neni

bavi, kiery mé nadchl pfijemné pohodiny Power Plate vhodny?

a bez Ktercha se Uz neobejdu - co si
budeme povidar, endorfiny jsou vaing
navykayel

ZA TRETI:

Po dvou mésicich mam pevnejiitélo,
daliléryfi kila-dole a do schodd uZ

se nezadyehavam - o viechna hlavng
diky treperce Zuzee Bitlkové, se kterou
pokazde pllhodina tréninku ubéhne
tak rychle, 22 ani nevim, Ze jsem cvicila,
Ale ted vaZné. O Power Plate bych
vam rada prozradila par zajimavost,
které tieba ke cviceni a pohybu
PRME]iT vas.

acasowe nenarocny. Fodirzeno
| d sectenc: v soucasne dobé se jedna
- onejefektivnesi cvicebni techniku!

' Kdo na ném miiZe cviéit?

- Power Plate je uréeny pro individusini
i ufivatele, milovniky fitness, ale

| i profesionalni sportovee. Kazdopadng
I na ném mide zadit cvitit skutedne
 ka¥dy bez ohledu na to, zda ma, &

- nema kondicil, 5e cvi¢enim na Power

Plate misZe zagit kdokoli a v jakémkali
vehu, Vidyt Power Plate slou®l préve

i Ktomu, aby clovek ziskal dobrou
¢ fyzicky, I kdyZ zacind od nuly.

i ..cvifeni

: na Power Flate

i propadli treba

| 1Brad Pitt,

| George Clooney,
- Claudia Schiffer,
. Heidi Klum,

. Hilary Swank,

. Madonna nebo
. Kylie Minogue?

. Prece jen se najdou skupiny lidi, krefi si
. natomhile skvélem stroji 2fejme nikdy
. nezacvidi, Vibradni technologie by jim

| totiz nemusela délat dobfe. Cviteni

i riaPower Plate se nedoporucuje

. téhotnym Zenam, lidem s hiubokou

: Filni trombdzou, kardiovaskulamimi

- anemocnénimi, té2kou cukrovkou,

epilepsii, 182kou migrénou, lidem

- s nadorowm onemocnénim, akutni
: kylou, Zendrm s cerstvé aplikovarym
: nitrodéloinim téliskem; lidem

s kovouymi depy & klouby a tém, kef
neddvno absolvovall chirurgicky: zakrak
nebo maji Cerstvé rdny po operadi, >

www.mladzzens.cz 81



SPORT / pro vSechny

STRECINK

Nei se pustite do cviceni, pomiZa vam
Power Plate s nezbytrym pocateénim
protaZenim. A stadit wvam na to bude
par minut!

o

POSILOVANI PAZ]
Power Plate ma k dispozici libovolng
nastavitelne popruhy. s nimiz hravé
posilite | zradné tricepsy & ramena.

Jaké jsou hlavni vyhody
Power Plate?

@ Zvyiuje svalovou silu a nanist
svalové hmoty.

® Dokédke rychle a spravné tvarovat
postavu i redukovat celulitidu,
Zvyzkumi vyphyva, Ze lidem, kiefi
naném cvidili 6 mesich 2-3x tydné,
se podafilo zredukovat pomeranfovou
ki# na stehnech a hyZdich az 0 26 %.
® Zlepsuje pohyblivost, koordinaci
arovnovahu,

® Zezdravotnihe hlediska zvyiuje
hustetu kostnithang, cirkulaci krve

a hladinu nékterychhormond.

@ Power Plate miZete poulit také

k zotaveni a regeneraci, Pomahd lidem
s artrézou, Parkinsonavou chorabou,

ale také nadvahou. PlestoZe néktefi
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z takio nemocnych lidi nejsou schopni
sami pinohadnotng cvidit, s pomeod
trenéra jim Fower Plate miZe prospét.
@ Trenink na Power Plate byl zafazen
dovycvikl NASA a pouivali jej take
sportovei na olympiads v Pekingu.

Hde Power Plate maji?

Najdete Jej nejen ve fitness centrech,

ale i ve zdravotnickych a rehabilitacnich

centrech, hotelech, spa nebo
kesmetickych studiich. Poridit 51 jej
muzete i domil, Spousta lidi dnes
tuto cestu voli. Divedem byva

| nedostatek ¢asu navitdvovar fitnass

. nebo prosté chiéjl mit Power Plate
kelykali po ruce vyimenoviva Zuzana
| Bicikowa. A protoZe cvicenina Power
rozirouienou sklerdzou, osteopordzoy,

Plate zabere pouze pil hodiny,
stava se (entostroj a vibraéni trénink

| BRISNI SVALY

| Uz kdyz zpevnujete

| celétélo, aby Justdlo”

| vibrace, kencentrujete s

| jeho tvarovani je Power
. Plate knezaplaceni.

divodi, proé
cvidit na Power Plate,
podle trenérky
Zuzany Bicikove;

MiZe na ném cvidit temér
kaddy - cviky se daji
pfizpusobit danému dovéku
{od laika a neznalce cviceni
a2 povrcholove sportovee,
od mladych lidi po star¥{ vékovou
kategaorii).
Je Easové nendrodny - za phl
hodiny mate odeviceno.
3 Je efektivni (zapojuje
52 a3 95% svaloweh vidken).
Z vlastnizkudenosti vim, Ze dfky
vibracim lidé pociti spravnou
aktivaci daného svalu. Najednou
vidj, jak konkrétni sval zapoiit,
‘avtom spodiva hlavni podstata
Power Flate.
4 Pfi pravidelném cvidenf

1=

\ predeviim na bfisko. Ma

se objevujividitelne wysledky

(doporuéuji 3x tydné 30 minut).
Ma pozitivni viiv na zdravotni
stav Elovika, Rada vjzkumi

petvrzuie jeho vynikajici vwsledky.
Trénink lze cileng zaméfit

A (flexibilita, sila, koordinace,

redukce, relaxace, masaz a dalsi)
Trénink je nendradny,
ph evifeni se pestupuje

od jednoducheho ke slozitérnu.

Zvldne ho i spertowni antitalent”,
Dopreje vam pohodli
v socialnim prostred

posilovny (| stydlivéjsijedinei

najednou maji pocit sebedivery,
uvddamuji si, ze néco umaji™.

Jsoujen oni, Power Plate a nic

kolem je nezajima...)

Ne vEichni maji radi Cinky,
posilovaci stroje, a diky,

Power Plate lze dojit k vysledku

i bez Cinek a posilovacich stroji.

1 Na Power Plate si pfima

libuji lidé v potirazovych
stavech pohybového aparatu,

Zejmiéna po operac kolenou,

s problémy s achilovkami atd.

v
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pro Emmmﬁa‘n §
a kanceiai‘i.ﬁqmpdedm 5
pauzyvidadum i
1élu dopiejet= ik pesistny pohyb
a zasluhou vyplavesgeh endorini:
sevim pak mis= Eoe oacovat.

Jak ¢asto je dobré eviit?
Doporuéens frsovence vitetnich
tréninki na Powes Ples= e 2 3x tydné.
Kazdy zvidress 2 poulsych ificet
rinut: diky TopcEmemE technologil
v tele rychiep ki ke 2 vie

se 2rychluje 2 % 52 858 doba cvideni
na tomito Sirol s secooomUje.
Power Plate visk miS== sombinovat
s dalsfmi mﬁuﬁﬂm nebo
trénink dopinit cWigenien v kardiozong,
&im? podpoiie proces Fubnutl.

pro véechny / SPORT

ZADECER A STEHNA

Stadi obyéejné diepy na vibracni

| desce Power Plate, a vaZe pozadi

i stehna budou pfipravens na

| minisuknal

RELAXACE

Ma zévér pfichazl odména
v podobé masaZe. | o tu se postara
Fower Plate syymi vibracemi.




