Rozhovor s Radkem Filipem

Radek Filip (31) pracuje jako
technolog v mensi strojni firmé. Od
mladi se vénuje vSemu okolo
letadel. Nejprve bylo jeho konickem
modelarstvi a v posledni dobé
predevSim léta jako pilot. Nyni
s manzelkou a dcerou Kristynkou
zije v Senomatech. Co predchazelo
tomu, ze priSel do GIGA GYM
Fitness & Spinning® clubu s jasnym
zamérem zhubnout?

RF: Téméf ihned po absolvovani
stfedni Skoly jsem zacCal jezdit
s kamionem v mezinarodni dopravé a
jezdil jsem 11 let. Diky této praci jsem
priSel o veSkery pohyb a tak kila zaCala
pfibyvat. K dalSimu a musim fict
nejvétSimu pfirdstku vahy doSlo poté,
co jsem pred 3 lety pfestal koufit.

GG: Co Vas vedlo k rozhodnuti
néco s vahou udélat a zménit svoje
télo?

RF: Kdyz moje vaha pfi 182 cm vysky
dosahla 103 kg a prekonala tak
magickou stovku. Navic jsem zmeénil
zameéstnani a najednou jsem zjistil, ze
po trojim vystoupani schodd do
kancelafe nemohu popadnout dech.

Proto jsem se rozhodl pro dramatickou
zménu vahy a vzhledu.

Radek Filip
s vahou 103 kg

GG: Zkousel jste zhubnout nejprve
sam?

RF: Védél jsem ze svého okoli o
problémech s hubnutim. A protoze
jsem se od Skolnich let znal
s majitelem GIGA GYM Zderikem
Cechem, obratil jsem se rovnou na né;
s prosbou o pomoc. A dnes jsem rad,
Ze jsem to tak udélal.

GG: Jak to vSe probihalo?

RF: Pfi prvni navstévé se mé ujal
trenér, ktery mi vysvétlil postup, ja si
vSe vyzkouSel a nechal se veést.
Nejprve Slo zejména o techniku cvikl a
nalezeni téch, které mi vyhovuji. Pak
jsme jesté probrali, jak upravit moje
stravovaci navyky. Byl to celkem
pozvolny start. Navic pfistup personalu

a kamaradské jednani pomahalo
k dobrému pocitu.

GG: Jak rychle prichazely vysledky?
RF: Zacal jsem 13.12.2008. Obvykle
mérfeni probiha po Ctyfech tydnech, ale
protoze pak byly Vanoce a Silvestr,
méfili jsme az na konci ledna. Tehdy
uz jsem mél o 6,8 kg méné, v pase o
5,5 cm mensi obvod, stehno o 3,5 cm,
atd. Ubytky byly vSude. Musel jsem si
koupit nové kalhoty, ty plvodni mi
padaly ©.

GG: Pri hubnuti ,svépomoci“ se
obvykle stava, ze po prvnich
uspésich se vse zastavi, nebo i vrati.
Jak to bylo u Vas?

RF: DalsSi méfeni ukazalo o 7,4 kg
nizsi vahu, dalSich 8,5 cm ubytek
obvodu pasu, dals$i 3 cm ze stehna,
atd. Prosté to Slo spiS I1épe. Navic mi ty
vysledky dodavali novou motivaci a
bylo to ¢im dal tim pfijemné&jSi. Trenér
mi upravoval cviCebni program a
vyzivu tak, aby nenastala stagnace.
TakZe kazdé dalSi méfeni po Ctyfech
tydnech jsem se mohl tésit z dalSich
skvélych vysledka.




GG: Jak tedy vypada rozdil mezi
mérenim v poloviné prosince 2008 a
na konci kvétna 2009?

RF: Ze 103 kg jsem dosahl vahy 78
kg. Pfitom mi podle méfeni neubyla
svalova hmota, ale naopak mirné
pribyla. Obvod pasu se z puvodnich
100,5 cm dostal na 79 cm. Boky ze
106 cm na 93 cm a jesté napf. obvod
stehna z puvodnich 67 cm mam dnes
56 cm. Musim fict, ze ted uz dal
hubnout nechci, a proto jsem se
s trenérem domluvil na zméné cile.

Rad bych ted pfibral néjakou tu
svalovou hmotu.

Radek Filip po absolvovani
redukcniho programu, nyni
s vahou 78 kg

GG: Jak bylo pro Vas cviceni
obtizné?

RF: Nejobtiznéjsi je prvotni rozhodnuti
a chut’ néco s tim udélat a pfinutit se.
Ale cviCeni samo obtizné neni. Mozna
jen prvni trénink mize pfipadat tézsi,
ale s kazdym dalSim cvi¢enim je vSe
jednodussi a snazSi. Dnes je trénink
soucasti mého tydne a je tak
samoziejmy, ze vypadek okamzité
pocituji a pohyb mi docela chybi.

GG: Musel jste se omezovat v jidle?
RF: Nejsem si védomy néjakého
omezovani vjidle. Na radu mého
trenéra doSlo k mirmmé Uuprave
jidelnicku, ale jen ve smyslu rozdéleni
poCtu jidel ze 3 denné na 5. Jak
ubyvala vaha, sam jsem vyloudil
zjidelnicku tucna jidla a knedliky,
protoZze jsem na né prosté prestal mit
chut. Nikdo mi je ale nezakazoval.
Rekl bych, Ze si t8lo samo feklo, co
kdy a v jaké mife chce. Trenér mi
upravil spi§ systém, jakym se
stravovat. Je opravdu nejlepSim
feSenim poslechnout rady odbornika a
nechat si jidelniCek upravit. Za par dni
si Clovék zvykne na novy rezim a dnes
mi to pfijde zcela pfirozené.

Radek Filip v kalhotach, které
nosil pfed redukénim programem.
Rozdil v obvodu pasu je 21,5 cm

GG: Co Vam ta zména prinesla?

RF:  Spickovy pocit z dosazenych
vysledkd, a také to, Ze se jiz nemusim
stydét svléknout do plavek. Kondice se
ohromnym zplsobem zlepsila, celkové
posileni téla je také uzasné. Dle mého




okoli jsem diky shozenym kilim omladl
0 nékolik let. ZlepSeni pfiSlo také po
zdravotni strance, zvyS$eni imunity,
zmizely Casté bolesti zad, nohou a
kloubt. Opravdu se dnes citim na 20
let.

Radek’_."ip

i ze Senomat

GG: Co by jste vzkazal tém, ktefi by
vas chtéli nasledovat?

RF: Rozhodné vSsem doporucuji do
toho jit. Vysledek za to opravdu stoji.
Dobra parta v GIGA GYM Fitness jesté
doda vice odvahy a odhodlani. Navic o

pocit pfi prvnich vysledcich je GUzasny a WWW-gigiZ}r'g’-ﬁzbnuﬁ
hodné kazdému zvedne sebevédomi. .

Také zdravi a dobry pocit sam ze sebe

je dusevni vzpruhou snad pro kazdého.

GG: Dékujeme za rozhovor a pro
zajemce o Kurzy hubnuti v GIGA
GYM Fitness pripojujeme informacni
telefon 731 577 250.




