CO NA TO ODBORNIK

Jak se
nestat

lednackem

Nemdme na mysli ani ricnitho

ptacka s modrym pegim,
ani oblibeny nanuk. Rec je

o lidech, kteri se v lednu po hlavé

vrhnou do hubnuti, cviceni

a radikalnich zmén, u nichz ale
bohuzel dlouho nevydrzi. A tim

si vyslouzili neprilis péknou
prezdivku - lednacet.
[ TEXT: MARIE MAKOVSKA ]
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MOTIVOVANY KLIENT
JETO NEJLEPSI, CO
MUZE TRENERA POTKAT.
A NEKVALIFTKOVANY
TRENER JE T0 NEJHORS,
C0 M{ZE POTKAT

7 NEJCASTETSICH CHYB
KTERE DELAME

X Chci to hned! Pravé ted ale stavite pevné
zéklady veskerého budouciho snazeni, a to
chce néjaky cas.

X Kamaréadce fungovalo... Méjte vlastni
plan na miru svym potfebam (opatrnéise
skupinovymi lekcemi, které by mély byt
maximalné individualizované).

X Dokud muizu, jedu. Necvicte az na pokraj
svych sil. Budete déle regenerovat a ztratite
chut pokracovat.

X Jdeme béhat! Pokud jste doposud nic
nedélali, nechodte - jde o velmi néro¢ny sport!
Na kardiovaskuldrni systém, kondici, klouby.

X Cviky na bficho. Nebudujte btisni pekac jen
,mackanim” btisnich sval(. Ano, svym zplsobem
to funguje, ale komplexni cviky na celé télo jsou
celkové lepsi volbou.

X Trenér mi nepomUze. Nepodcenujte trenéry —
existuje spousta skvélych, ktefi vdm dokazou
poradit. Vybirejte si je peclivé.

X Hybu se, tak mGzu vic jist! Ale stéle je velmi
dulezité, co a kolik toho jite.

Na zacatku nového roku se spousta lidi rozhodne se
sebou néco délat, a to je super! Pro trenéry a lektory
je toidedlni stav, protoze k nim prichazi klient sam
ze své vlastni viile a vnitiné motivovany. Nemam nic
proti tomu, Ze tato rozhodnuti u velké vétsiny lidi
probéhnou vlednu. ALE! Spousta z nich si viibec
neuvédomi, jak dalezity krok prave dela.

At uz vés pohdni to, Ze chcete shodit ,,jen par Kkil,
nebo mate jako hlavni motivaci zdravi, stojite pred
velkou volbou. Mnohym pohyb doporuc¢i doktor,
ale ruku na srdce, ktery z nich da podrobnéjsi
navod nez ,cvicte pilates” nebo ,jezdéte na kole®.
Podrobnéji maji pomoct trenéri nebo lektori,
pokud ale jejich vybér uspéchate, miizete na tom
byt drive nebo pozdé&ji jesté hiif nez na zacatku.
Ne kazdému totiz 1ze jednotné a kdykoli doporucit
béhani, pilates, plavani nebo jizdu na kole. Nejdiiv
byste méli znat svoje télo a jeho limity, projit
diagnostikou, promluvit si s fyzioterapeutem nebo
kvalifikovanym trenérem o své anamnéze. Misto
okamzitého zakoupeni 5+1 lekce zdarma nebo
hecovani se na skupinovkach s kolegynémi z prace
se zamyslete, co konkrétniho o¢ekavate a jak vam
dany program pomiize. Kazdopadné ani spatna
zkusenost s nékterymi lekcemi nebo trenérem
neznamena, ze to nebude fungovat a musite
v$echno zahodit. Zkusenost je neprenositelna,
nekdy je treba zazit zklamani, abychom se mohli
patri¢née posunout. X
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