SPORTUJE CELA RODINA

Chudnutie je vdaéna téma hadam pre kazdu zenu.
Len méloktora je so svojou postavou absolttne
spokojna. Aj preto je reldcia Extrémne premeny taka
populérna a sledovaf trénera a motivatora Chrisa
Powella, ako dokaze motivovat a tispesne ,vytvori“
z tuéného a nestastného &éloveka inti bytost, je
(izasné. Fitneska JANKA KORDIAKOVA sa chytila
jeho metody a urobila mnohé bacufky stastnymi.

ed som videla reldciu
v televizii, hned ma za-
b)) ujala. Najmd to, Ze

Chris Powell chce pomdct Tudom,
ktori sti bezradni a za svoje telo sa
hanbia. Aj ja som sa uZ stretla s ta-
kymi pripadmi, ale nie aZ takymi ex-
trémnymi, pretoZe na Slovensku
hddam aZ taki morbidne obézni lu-
dia ani nie sil. Ale je mnoho takych,
ktorf majii vdzne zdravotné prob-
lémy pre nadvdhu. A takymto ludom
som chcela poméct,“ hovori fit-
neska a trénerka Janka Kordiako-
va. A tak podobné ,extrémne
chudnutie® mohli a méZu ako je-
diné na Slovensku .zaZit aj Kosi-

108 = slovenka

anky. Janka Kordiakov4 totiZ zis-
Kkala licenciu projektu Chrisa Po-
wella a na Slovensku ako prvi
dspesne uviedla miernejsiu verziu
extrémneho chudnutia.

PRISNE PODMIENKY

Len &o Janka Kordiakova zverej-
nila, Ze v Kogiciach chce spustit ta-
kyto projekt, zatalo sa hotové Sia-
lenstvo. , Zeny mi volali a hldsili sa.
U mnohych vsak zdujem opadol, ked
sa dozvedell, Ze to nebude zadarmo.
Vsetko vSak nieco stoji. Aj nabratie
mnoéstva kil za nejaky ¢as islo do pe-
fazi, takZe nemohli oakdvat, Ze sa
nadvdhy zbavia ako mdvnutim ca-

rovného priitika.“ Samozrejme, slo-
venské extrémne chudnutie nie je
také ndrotné ako americké. Netrva
1ok, ale len tri mesiace. Ten, kto ho
poctivo dodrzal, bol nadmieru
spokojny. Chris Powell vytvoril
irad podpornych prostriedkov na
chudnutie a prave tdto spolod-
nost bola garantom celého troj-
mesaéného chudnutia. Ako viak
Janka Kordiakovd hovori, pod-
mienkou prihldsenia nie je uZiva-
nie tychto prostriedkov. ,Ak mdte
chut zmenit svoj Zivot, schudnit, zis-
kat kondiciu, citit sa lepSie, Zit na-
plno, tak to urobte. Kazdej ucast-
nicke alebo ucastnikovi som vytvo-
rila priamo na mieru jeddinicek
a individudiny cvicebny pldn pod-
la zdsad Chrisa Powella.“

VEREJNE VAZENIE A MERANIE

Devit Yien a jeden muZ zadali
v Kogiciach s extrémnym chud-
nutim tato jar. Ani pre jedného to
nebolo jednoduché. Kazdého zvé-
7ili a zmerali. ,Miery sme kontro-
lovali kaZdy mesiac. Uastnici mali
zdkaz sa doma vdZit. TaktieZ som od
kaZdého poZadovala lekdrske od-

porticanie. Cvicili sme denne a po-
&as vikendu museli robit rbzne po-
hybové aktivity. Bud i$li na tiru, na
vylet, prechddzku, pldvat a podob-
ne. Mala som v pldne, Ze ich pridem
skontrolovat aj domov, aby som vi-
dela, & dodriuwi zdsady zdravej vy-
%ivy. Zatial som to nestihla, ale uz
v dalsom kole extrémneho chudnu-
tia, ktoré sa zaéne na jesert, urcite
urobim necakané kontroly. I to je to-
ti¢ sudast licencie,“ hovorf Janka.

ZAPOJENA CELA RODINA
Extrémne chudnutie je nielen
o0 zniZeni hmotnosti, ale aj o néj-
deni spravnej Zivotnej cesty, z kto-
rej méte radost. Nie je to o odrie-
kani, ale o ndjdeni zdravého se-
bavedomia, radosti zo Zivota.
A préve preto je podpora rodiny
a blizkych velmi d6le¥it. , Je dob-
re, ked zacnil zdravo Zit aj ostatni
Clenovia rodiny a mali by spolocne
robit i pohybové aktivity. A podari-
lo sa. Rodina a priatelia mojim ba-
culkdm fandili a doteraz maju ra-
dost z pohybu. Verim, Ze im to vy-
drzi.”

VYHRALI NAJSKROMNEJSIE

1 ked obrovskd motivacia Ziadnej
na zadiatku nechybala, nakoniec
boli najispesnejsie tie, ktoré do
projektu vstupovali s pokorou.



»Prekvapilo ma, Ze prdve tie, kioré
i8li do toho akoby s nechutou ale-
bo boli ndhradnicky, schudli naj-
viac. Chodili cvitit pravidelne, bola
som z nich nadsend. A tie, ktoré naj-
viac cheeli schudmit na zaciatku,
mali velké pldny, vela reci, tak tie
chodili pomenej a bola som z nich
trochu sklamand, “ prizndva Janka
Kordiakova.

VYDAJU KNIZKU

Samotné cviCenie, v ktorom sa strie-
dalo cardio, posiltiovanie, crossfit,
spojilo i tplne nezndme Zeny
do skvelého kolektfvu. ,Ano, i to
Jje benefit ndsho kurzu. Stretli sa tu
fajn Zeny. Stretdvame sa, voldme si,
chodime spolo¢ne cvicit. Niektoré
boli so mnou aj na fitpobyte v Bul-
harsku. Zdroveri si Zeny medzi se-
bou vymieriali recepty. Nielen nové,

ale i staré, ktoré vylepsili, aby boli
zdraveé, ale zdroveri chuiné. Mdme
ich mnoho, a tak ndm napadlo, Ze
by sme ich vydali. Bola by to prvd
kuchdrska kniha na Slovensku — Ex-
trémne premeny qj s radami, tipmi
a receptami. A tak by sme motivo-
vali i ostatné Zeny. So zmenou nie
Je totiZ nikdy neskoro zacat a vidy
sa to dd,“ dodava Janka.

VITAZKA SA STRETNE

S CHRISOM POWELLOM
Spokojnostou Ziari i vitazka Beé-
ta Soltesov4 z Ko¥ic. Len malokto
by v Smrncovnej, krdsnej a seba-
vedomej Zene spoznal baculku
spred par mesiacov. ,Roky som

cheela schudniit a nikdy sa mi to
nepodarilo. Toto nebol méj prvy po-
kus, ale vidy som chudla a cvidila
sama. Je iplne iné, ak cvitite
a chudnete s kolektivom pod od-
bornym dohladom. Ten vds po-
fiahne, * hovord. Beéta priznéva, Ye
na zafiatku si velké ciele nedé-
vala. .Ani som nedilfala, Ze sa mi
podari zhodit vela za tri mesiace.
Mala som viziu, Ze keby to bolo
15 kil, bolo by to 1iZasné. A podarilo
sa. Zhodila som 15 kil.“ Samo-
zrejme, neslo to fahko. ,, Bolo nd-
roéné skibif kazdodenné cvidenie
s prdcou a rodinou. Najmd tie
prvé dni. Ale ked som sa do toho do-
stala, i5lo to uz automaticky a deft
som si uz bez cviCenia nevedela
a ani neviem predstavit. Pohyb sa
stal sticastou mojho Zivota. Predtym
som nikdy neSportovala. Je fajn, ked
sa Clovek hybe.“

Obrovské uznanie patri
i rodine Beaty. ManZel
a 17-ro¢ny syn ju vSe-
moZne podporovali.,,Syn
ma strdzil a kontroloval. A teraz je
pysny na mamu, “ smeje sa. Bedta
si uZ zvykla i na novy sposob stra-
vovania. ,,Bielu miiku, sladkosti,
vyprdZané nejem. Obcas si viak
nieco nezdravé ddm, ak dostanem
velkil chut. Viacmenej sa vSak drzim
delenej stravy a jem viac ovocia a ze-
leniny. Jem mensie ddvky a staci
mi.“ Ko$i¢anka Bedta zmenila Sat-
nik, citi sa skvelo a okrem vysni-
vanej postavy ju eSte fak4 dalsia
cena. V oktébri sa v Mnichove
osobne stretne s Chrisom Powel-
lom.
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