HUBNOUT V GIGA GYM FITNESS JE ZABAVA!

Par kilo navic a néjaky ten faldik, to je dnes pro fadu z nas témér soucast zakladni vy-
bavy. Martin Krupka ze Senomat se ale rozhodl s nimi razné vyporadat. A dnes je stejné
jako mnoho dalSich navstévnikl a ¢lenl rakovnického GIGA GYM Fitness & Spinning®
clubu zivym dlikazem, Ze se opravdu vyplati svéfit vSe do rukou tamnich odbornik. Hub-
nuti jde pak nejen snadno, ale méiZe to byt i bajetna zabava. Ze by se Vam to také libilo?
Pak nahlédnéte pod poklicku v nasledujicim rozhovoru.

M Co Vas primélo k rozhodnuti zhub-
nout?

Nadvahu jsem mél fadu let a nijak jsem to
nefesil. Naposledy jsem sportoval na stfed-
ni $kole. Pak jsem zacal pracovat jako pro-
jektant a od té doby jsem byl bez pohybu. Pfi
175 cm se tak moje vaha postupné dostala az
na 110kg. ManZelce se to nelibilo, mné samot-
ného to taky Stvalo. Stydél jsem se jit v été né-
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Martin Krupka pred zacatkem programu.
kam koupat. Kdyz jsem pak byl na preventivni
lékaFské prohlidce, krevni testy ukazaly kata-
strofélni hodnoty cholesterolu a tukd. Pocho-
pil jsem, Ze takhle to dal nejde.

H To byl tedy impulz proé jit do fitness?

Jesté ne. NejdFiv jsem si myslel, Ze to zvlad-
nu sém. Zménil jsem jidelniCek a jezdil na kole.
Podafilo se mi zhubnout néjakeé to kilo, ale pak
se to zastavilo a véha uz se nechtéla pohnout.
To byl ten moment, kdy jsem si Fekl, Ze to ra-
déji svéfim odbornikim.

M Proé jste si vybral pravé GIGA GYM
Fitness?

Mél jsem Fadu vybornych referenci od zna-
mych. V&dél jsem, Ze s lidmi jako ja tam maji
zkuSenosti. Na konci listopadu minulého roku

jsem se tedy svéfil do jejich rukou.

W Jak probihala spoluprace?

Vybral jsem si jednoho ze Etyf osobnich tre-
nérl a probral s nim svoje Casové moznos-
ti a cile. Mél jsem podminku, Ze nechci spalit
svaly. Probéhlo elektronické vazenis méfenim
télesného tuku a pak podrobné méfeni na jed-
notlivych partiich. Vy$lo mi, Ze tuku mam na
sobé skoro 29kg! Hned po méfeni jsem Sel
poprvé cvidit.

H Bylo to pro Vas obtizné?

Viibec ne. Prvni cvieni bylo hlavné o tom,
abych se naucil spravné techniku jednotlivych
cvikil. Trenér vzdy sledoval, jak a kde cvik ci-
tim a podle toho upravoval postup a volil cviky.
Takto mi postupné vytvofil cely plan tak, aby mi
sedél. Pak mné trenér seznamil se Spinning®
instruktorkou, ktera nasledné vedia vytrvalostni
¢ést mého programu. Na konci prvniho cviceni
jsme jesté probrali vyZivu.

M TakZe kromé cviéeni na fitness pri-
strojich jste vyuzival i Spinning®. Zvia-
dl jste néco takového, kdyz jste nebyl tré-
novany?

Mél jsem z toho nejprve obavy, ale tady za-
pracovala profesionalita instruktorky. Dostal
jsem sporttester na kontrolu srdeénifrekvence
a informaci, na jakych hodnotach se mam pfi
jizdé udrzovat, abych nejlépe palil tuky a zby-
tecné se neznicil. Diky tomu jsem Spinning®
zvladl bez problémd.

W Jak prichazely vysledky?

Velmi rychle. Brzy mi zaCaly padat kalhoty
(smich). Kontrolni méfeni po péti tydnech uka-
zalo 0 5,3kg méné a mj. ibytek 6.cm v pase.
A to to bylo hned po Vanocich! No a tak to po
Ctyfech tydnech pokracovalo kazdé dalsi mé-
feni az dodnes, kdy vazim 88 kg.

H To je opravdu iictyhodny vykon. Ale co
vyZiva, musel jste hladovét?

Naopak! Musel jsem se naucit jist Castéji.
To byl pro mé nejvétsi problém. Trenér mi ve
stravé udélal spis systémoveé zmény, které ne-
byl takovy problém zvladnout a hlavné udrzet
si je dlouhodobé.

M Takze jite aplné vSe jako dFiv?

Jim vSe. | to co mam réd. Jen ted vim kdy
a kolik. Tim systémem se mi ale sama zméni-
la chut. Dfiv jsem napf. jedl hodné uzenin a ty
mi dnes nic nefikaji. Najednou mam chut spi§

Martin Krupka dnes.

na jogurt, ktery jsem dfiv viibec nemusel. V-
bec si nedovedu predstavit, Ze bych se vratil
k ptivodnim zplsoblm stravovani.

H Znamena to, Ze nemate obavu, Ze se
vée vrati do piivodniho stavu?

Viibec ne. ProtoZe jsem pochopil principy.
A nejen pochopil, ale hlavné se podle nich ted
chovam a pfipadaji minaprosto pfirozené. Pro-
to ten strach nemam.

M Piineslo Vam absolvovani programu
v GIGA GYM Fitness jesté i jiné zmény?

Krom toho, Ze se ted citim lépe, zavéZu si
tkanicky bez zapoceni a po vybéhnuti schod(
neodpadnu, tak skoro nic (smich). Ne, ale vaz-
né. Citim se ted cely den vic vitalni, dokonce
i po praci. A mam dojem, Ze i diky tomu jsem
prezil vSechny ty letosni chfipkové epidemie
bez potizi. Zlatym hfebem ale bylo, kdyZ mi
moje lékafka provedia kontrolnivySetfenikrve.
V3echny hodnoty jsem mél v normé!

M Co by jste poradil tém, ktefi by Vas
chtéli nasledovat?

Kdysi jsem si myslel, Ze na cviéeni prosté
nemam Cas. Dnes uz vim, Ze je to spiS otaz-
ka priorit. NejpfijemnéjSim zjisténim a prekva-
penim pro mé bylo, Ze kdyz si v Giga Gym
Fitness nechate poradit, da se vSe zvladnout
UpIné v pohodé a je to pak opravdové zabava.

Pro zajemce o kurzy hubnuti v GIGA GYM
Fitness jesté pfipojujeme informachni tele-
fon: 731 577 250. PR
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