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PRECO CVICENIE
OVPLYVNUJE VSETKY
ASPEKTY ZIVOTA?

Cvicenim si netrénujeme len svoje telo, ale aj vytrvalost,
zmysel pre povinnost' a predovsetkym svoj mozog.
So zmenou, ktora je viditelna nielen fyzicky, prichadzaju
zmeny vasho okolia. Ste hybnym milnikom svojho sveta
a bez nadsadenia aj omnoho viac. Tuto tému pre vas
spracovali Sona Bendova, PhDr. Marian Stermensky,
PhD., konzultant spolo¢nosti Pre Bonus Consulting,
a manzelia Simona a Lukas Klimovci.

( ] vi¢enie nepredstavuje iba fyzicku aktivitu
a namahavu drinu zbavit' sa nejakého toho
kila navyse. Pravidelny pohyb ¢i uz vo fitnes-

centre, v parku alebo v telocviéni predstavuje aktiv-

nu formu odpoéinku, idealny psychicky relax. Ked
sme unaveni, vystresovani, mame zli néladu, nech
bol néas dent akoko! vek naroény, najefektivnejsi sp6-
sob oddychu moze byt prave tréning s profesional-
nym trénerom ktory sa ¢asto stava aj nasim terape-
utom. Po tréningu je nase telo plné endorfinov, domov
odchadzame nabudeni, zbaveni napétia, s ismevom
na tvari. Tréning pod dohl adom profesiondla ma vy-
hodu aj v tom, Ze nemusime rozmysl'at nad pldnom,
ktoré cviky zvolit' a kedy. Sta¢i sa mentdlne uvolnit,
vypnut a oddychovat pri aktivnom zdravom pohy-
be. Ak uvazujete nad osobnym trénerom a neviete sa
rozhodnut), ¢i si ho najst, mozno vdm pri rozhodova-
ni pomdzu zakladné otazky, ktoré sme polozili fitnes
trénerom, Simone a Lukasovi Klimovcov. Prezradi-
1li, ¢o vSetko sa za pracou osobného trénera skryva
a preco cvic¢it’ pod dohladom odbornika.

Co vas priviedlo k tomu, éo robite?

Lukas: Vdaka rodi¢om som bol od malicka vedeny
k roznym éportom Kedze som ale vyrastal v 80. ro-
nych hrdmov, chcel som vyzerat ako oni. Rozhodol
som sa byt lepSou verziou samého seba a cvicenie
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sa stalo mojou vasnou. Pri trenmgoch s kamaratmi
som si uvedomil, ako vel' mi ma napiiia, ked vytazim
z ¢loveka maximum. Ked aj s mojou pomocou doka-
zu zdolavat’ hranice, ktoré sa im javili byt vzdialené
na mile daleko. Inspiroval ma méj vel' mi dobry ka-
marat, ktory sa so mnou podelil o svoje skusenosti,
sdm niekol ko rokov pdsobil ako osobny tréner. Jeho
praca ma zaujala. Neskor sme sa spoznali s man-
zelkou, ktora v tom Case za¢inala na sebe pracovat,
a tak sme sa cvi¢eniu zacali venovat’ spolo¢ne. Vd' a-
ka Simone som sa za¢al zaujimat’ aj o to, ako by mala
k cviceniu pristupovat’ Zena, ¢o potrebuje urobit, aby
dosiahla vytyc¢eny ciel. Neskor sa na mna obratilo
s prosbou o pomoc niekol ko znamych z okolia a uz to
islo samo. Zistil som, Ze ma praca s Iudmi v spojeni
s cvicenim vel'mi bavi.

Simona: K Sportu a aktivnemu pohybu som mala
kladny vzt'ah od detstva, niekol ko rokov som sa ve-
novala gymnastike, ¢ize zdklady tam boli vzdy. Ne-
skor som vSak polavila a dlho som so sebou nerobila
vObec ni¢. Jedného dinia som si uvedomila, priam som
sa az zhrozila, Ze moje telo sa za¢ina menit a ube-
rat’ nie takym smerom, akym by som chcela. Ked
som spoznala Lukasa, obaja sme mali miernu nad-
vahu. Jeden pre druhého sme boli silnou motivéciou,
a to nielen pri cviceni, ale aj v dodrziavani spravne-
ho stravovania. Vedeli sme si ¢o-to odopriet, avSak
na druhej strane si aj dopriat’. Tak akosi prirodzene
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VZDY SA MI PACIL CITAT:
SILNY CLOVEK POSUVA
SLABSICH VPRED.
LUDSKE TELO JE VELMI
FASCINUJUCE, BAVI

NAS OBJAVOVAT, COHO
VSETKEHO JE SCHOPNE
A UKAZOVAT LUDOM,

CO VSETKO DOKAZL.
OBZVIAST VTEDY, KED SI
PREDTYM NEVERILI.

som zacala vnimat, Ze to, ¢o robi Lukas, ma zmysel.
Ako sa mu dariludi menit k lepSiemu. Vel a ma toho
nauctil a chcela som to odovzdavat dalej. Ked ma
¢lovek dostatoénu vytrvalost a trpezlivost, dokéize
byt cvicenie vel mi ndkazlivé. Chcela som tuto ,,za-
vislost'* §irit’ dalej.

Preco robite to, ¢o robite?

Lukas: Vzdy sa mi pacil citat: Silny ¢lovek posuva
slabsich vpred. Ludské telo je vel'mi fascinujuce,
bavi nas objavovat, ¢oho vSetkého je schopné a uka-
zovat’ T'udom, ¢o vSetko dokazu. Obzvlast vtedy, ked
si predtym neverili. Po¢as zdolavania prekazok im,
prirodzene, nenarastu iba svaly, stavaju sa mentalne
silnej$imi, za¢inaju si verit'.

Simona: Je prijemné vidiet, ked sa vdaka vam zaé-
nu l'udia citit’ dobre. Zvysi sa im sebavedomie, stipa

ich kvalita zivota v roznych sférach. Esteticka zme-
na nasho tela ma pozitivny vplyv aj na mysel ¢love-
ka. Musime to vSak robit’ so zdravym rozumom a so
zadmerom nielen dobre vyzerat, ale aj byt zdrav§im.
Pozitivne zmeny u nasich klientov si ndm odmenou
za dobre vykonanu pracu, zaroven nas to motivuje
a posuva d'alej.

Akych klientov mate najcastejsie?

Lukas: Klientela je skuto¢ne ,,pestra“. Zeny, muzi,
starsie i mladsie ro¢niky. Cvi¢ia s nami dokonca i ma-
micky s detmi a tehul ky. Mame klientov s extrém-
nou nadvahou, ktori potrebuji schudnut alebo, na-
opak, takych, ktori musia pribrat a nabrat’ svalova
hmotu. Najcastejsie su to ale Zeny a muzi v strednom
veku, ktori ched byt atraktivnejsi a hlavne funkéni.
Sedava praca a tempo stucasnej doby su vel mi defor-
mujuce. Treba si najst’ ¢as aj na seba.

Simona: Okrem individudlnych tréningov sa venu-
jeme aj cvi¢eniam v skupinach. Mo6ze k ndm prist
zaciatoénik i pokrocily. Tréning koordinujeme
obaja, preto stihame aj pri vac¢Sej skupine dbat
na spravnu techniku. Ku klientovi sa snazime pri-
stupovat individudlne, pretoze kazdy je jedineény
a nie¢im vynimocény. Podla méjho nizoru tréne-
ra by mal vyhTadavat nielen ¢lovek bez z4dkladov,
ale aj taky, ktory sa venuje cvic¢eniu pravidelne,
ale straca motivaciu a za¢ina stagnovat’. Vzdy je ¢o
zdokonalovat’, u¢ime sa cely zivot. Nas ,nakopne“
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veta: To neddm... A my ¢loveku ukdzeme, mozno
nie hned na prvy pokus, ze to dokaze a vtedy je to
krasny pocit pre obe strany.

Preco by som mal cviéit' s trénerom?

Lukas: Niekol kokrat sme sa sami presved¢ili, aké je
niekedy t'azké prinutit’ sa vykonat urcité veci a ne-
musi to byt iba cviéenie. Aké je ndro¢né urobit’ ne-
atraktivne rozhodnutia alebo vyvodit' aj negativne
konzekvencie. Zajst’ za hranicu svojho komfortu je
skutocne vel ka vyzva. Ludia si, pochopitel ne, nech-
cu vedome ublizovat a su pohodlni. Doma, v pra-
ci alebo v $kole ndm poméze rodina, kolegovia, ka-
maréati. Vo fitnescentre to zase pdjde ¢loveku I'ahsie
s trénerom. Je skoda, Ze eSte stale vel'a I'udi pohyb
vnima ako trapenie. No a s trénerom im to trapenie
pojde Tahsie (smiech).

Simona: Ak ¢lovek zaéina cvié¢it’ sam, ¢asto je zméa-
teny. Nevie, aky tréning si ma nastavit, ¢o bude
vyhovovat prave jemu. Aku cestu si zvolit, aby ¢o

AK SA PRI TRENERQVI NECITITE DOBRE, TREBA SI
NAJST INEHO. KAZDY VZTAH MUSI FUNGOVAT, AJ

MEDZI TRENEROM A KLIENTOM JE DOLEZITA CHEMIA,

VZAJOMNA DOVERA A RESPEKT.

najrychlejsie dosiahol svoj ciel. Su klienti, ktorym
sta¢i absolvovat s trénerom maélo lekcii, zorientuja
sa a cvic¢ia sami. Na druhej strane mame klientov,
ktori potrebujui nasu podporu - ¢i uz motivaciu k vy-
konu alebo dozor nad pouzivanim spravnej techniky.
Nemali by sme iba vela cvic¢it, je nesmierne délezité
cvicit’ spravne, bez negativnych nésledkov zlej tech-
niky. A preto sme tu my.

MOJA PSYCHOLOGIA MAJ 2018

Ak mam zdravotné problémy, mdézem cvicit’

s trénerom?

Simona: V prvom rade by sme si mali uvedomit’, ze
zdravotné problémy nie su prekazkou aktivneho po-
hybu. Prave naopak. Pravidelny pohyb je iZasna psy-
chohygiena. Ked mame ¢isti mysel, popasujeme sa
Tahsie aj so zdravotnymi t'azkost'ami. Nie vzdy dovoli
rodinny rozpocet mat’ osobného trénera, ALE! —Tu-
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dom s akymkol vek zdravotnym hendikepom radim,
aby sa najskor poradili s odbornikom.

Lukas: Zalezina tom, o aké problémy ide. Nesmieme sa
zmierit s tym, Ze zo zdravotnych dévodov uz ni¢ robit’
nemdzeme. Casto sa nam potvrdilo, ze ¢lovek, ktory
trpi nejakym zdravotnym postihnutim, po¢iva nase
pokyny pozornejsie, viac sa snazi a pristupuje k vlas-
tnému telu zodpovednejsie. Preto napreduje rychlejsie,
jeho tréningy su efektivnejsie. Nie sme typ trénerov,
ktori vnucuju klientom len jeden spdsob trénovania.
Hl'adame taky, ktory vyhovuje konkrétnemu ¢loveku.
Sami na sebe vyskuSame kazdy jeden cvik. Existuju
stovky metdd cvicenia ¢i variacii cvikov, moznosti,
ako sa moze ¢lovek hybat’, si neobmedzené. Zdravot-
ny problém by nemal byt prekazkou.

Simona: Ano, snazime sa vzdy najst’ sposob, ako kli-
entovi pomdct’. Tesinas, ked sa ¢asom citi lepsie a za-
budne aj na navsStevu u lekdra. A nezabudajme, zZe
nestarne iba nase telo, ale aj nasa mysel. Preto by
sa starSia generdcia mala hybat povinne. Aj schody
miesto vytahu mézu byt prvym krokom ku zmene.
Cim sme starsi, tym viac by sme sa mali zaujimat’
o nase telo. Pohyb poméha blahodarne aj po men-
talnej stranke.

Go mam robit, ak stratim motivaciu?

Lukas: Zivot nie je len slnko a dihy, ako sa hovori vo
filme Rocky (smiech). Nech robite ¢okol'vek a ako-
kol'vek vas to bavi, vzdy pride moment, ked to bude
tazsie. Potvrdilo sa mi, Ze ak ¢lovek vytrva, aj ked
straca motivaciu, ako odmena pridu ¢ochvila d'alsie
vysledky. Netreba sa opustat’ a lutovat sa, to nas
vpred neposunie. Clovek by mal byt na seba zdravo
prisny, vediet sa aj pochvalit a odmenit. Spokojné
musi byt telo i mysel.

Simona: Medzi sebou sme si to pomenovali: Dostat
sa na novu uroven. Ak sa ndm nedari, sme unaveni,
nie¢o nés akoby tahalo dolu, alebo stracame chut
na nové vyzvy, vzdy si povieme: Pod’, sme tesne pred
novou uroviou. V takomto okamihu je doélezité zostat
trpezlivy a nestratit odhodlanie. Vyplaca sa to, nie
je nad pocit spokojnosti, ked sa dostavia vysledky.

Viem, Ze potrebujem zmenu, ale neviem sa
rozhodnut, lebo sa hanbim ist za trénerkou
(trénerom) so super telom.

Lukas: Nikto nema pravo hodnotit’ a sudit, preco ¢lo-
vek vyzera tak, ako vyzera. Ako a preco ste sa dostali
tam, kde ste, ¢i uZ mate nadvahu, neviete urobit’ ani
kotrmelec alebo sa zadychate na piatom schode. Ak sa
pritrénerovi necitite dobre, treba si najst’ iného. Kaz-

dy vzt'ah musi fungovat, medzi trénerom a klientom
je tiez dolezita chémia, vzadjomnda dovera a reSpekt.
Super telo nemusi automaticky znacit, ze ¢lovek ma
dostatok sebavedomia a naopak, ak niekto nevyzera
atraktivne, Ze mé dostatok pokory. Tréner musi vi-
diet’ klientovi aj do hlavy a byt dostato¢ne empaticky.
Simona: Sme typ trénerov, ktori si hadaju cestu k T'u-
d’om pozitivnym postojom k zivotu a dostatoénou moti-
vaciou. Ked sa klientom nedari, nikdy od nas nepoc¢uju
kritiku, hTadadme spo6sob, ako to dokadzu. Ak nie st so
sebou spokojni, hladame sp6soby, ¢o urobit’ inak, aby
mohli byt na seba py$ni. Ak nemaju najlepsi der, chce-
me im zlepsit' ndladu a priviest’ ich na iné myslienky.
Pri kazdom ¢o i len najmenSom uspechu ich pochvali-
me. Ludia sa malo chvélia navzajom, nie to este ¢lovek
sam seba.

Co ak je to o psychike, ide o problém v hlave?
Simona: Tak, ako opakujeme série pri cvi¢eni, tak by
sme si mali opakovat’ v hlave aj pozitivne mySlienky.
Lukas: Vzdy je to len o hlave. Mozog vysiela signal
svalom. Rad hovorim I'udom, Ze nie cvik nés prinuti
pouzit’ dany sval, ale hlava musi prinutit’ sval, aby
vykonal dany cvik. Tak je to so vSetkym. Pri cvi¢eni
je telo veI'mi dolezité, ale mysel je eSte dolezitejsia.
Nasa praca je velakrat aj o psycholégii. Odmenou
je, ked ¢lovek odchadza s ismevom a tesi sa na dal-
§i tréning.

Cely zivot mi hovorili, Ze som ,gramblava” - ma
zmysel ist nie¢o skusat?

Simona: Urcite ano. Mame klientov, ktori nikdy ne-
vykonavali Ziadny Sport. Dokonca Zeny, ktoré absen-
tovali aj na telesnej vychove. Nie je to hanba, vtedy si
neuvedomovali, aky je pohyb v Zivote délezity.
Lukas: Ludia s hendikepom dokazu vel ké veci, gram-
blavost je vyhovorka. Ak ¢lovek naozaj chce, moze
dosiahnut’ vela. Cielom naSich tréningov nie je do-
kazat ¢loveku, ¢o vSetko nedokaze, prave naopak,
néjst’ to, v ¢om bude dobry. Cvi¢enie mu musi robit’
radost’ a posuvat’ ho vpred.

Ako vyzera praca s trénerom? Bude ma
kontrolovat?

Lukas: To je individualne. Videl som pri praci vel'a tréne-
rov, ¢o je spravne a nespravne je vel mi relativne. Zhod-
notim to pod!a toho, ako to robime my. Na prvej skusob-
nej hodine zistime poziadavky klienta, ¢o je jeho ciel om,
aka je jeho predstava spoluprace. Porozpravame sa, aké
ma skusenosti so Sportom, aké aktivity vykondva, ¢o je
jeho zamestnanie, aké mé zaluby. Kedy a ako ¢asto by
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chcel cvicit’, ¢i nema zdravotné t'azkosti, rozoberieme si
aj jeho stravovacie navyky. Spolo¢ne stanovime sposob,
akym by sa mohol dostat’ k svojmu ciel' u, resp. sa k nemu
priblizit'. Nie kazdy cvik mo6ze klientovi vyhovovat a my
to reSpektujeme, nech uz ma na to klient akykol vek d6-
vod. Pocas pravidelného cviCenia sa, samozrejme, tré-
ningovy plan upravuje, naro¢nost’ stipa podla toho, ako
klient napreduje. Nech je ciel akykolvek, nesmie byt
na ukor zdravia. Zmena sa sice nachadza az za hrani-
cami komfortu a my sa snazime dostat’ z ¢loveka maxi-
mum, ale bez zraneni ¢i telesnej deformacie.

Simona: Trénera mate preto, aby koordinoval plan
tréningu, dbal na spravnu techniku pri cvic¢eni, do-
stal z vds maximum. Nie vzdy je ¢lovek vo fitnescen-
tre naplno sustredeny, nie vzdy vladze na sto percent.
Niekedy stac¢i jeden maly nespravny pohyb a mézeme
siublizit. Na to by mal kazdy tréner mysliet’ a vediet’
odhadnut’ schopnosti ¢loveka. Aj pevna vol'a ma svoje
hranice, preto vas tréner upozorni, comu sa na tanieri
radSej vyhnut a ako maskrtit’ zdravsie.

Ako c¢asto by som mala cvicit' s trénerom?

Lukas: Ak si zodpovieme otazky, aky je nas ciel
a za aky ¢as ho chceme dosiahnut’, potom vieme klien-
tovi poradit, ako ¢asto by mal cvi¢it. Niekomu staéi vy-
svetlit’ techniku a odcvi¢it’ s nami iba niekol ko hodin.
Pripravime mu tréningovy plan a nasledne cvi¢i sam.

Simona: Na druhej strane sd tu taki I'udia, ktori cvi-
¢ia u nas necelé tri roky a stale ich to s nami bavi.
I napriek tomu, Ze st schopni uz cvic¢it' aj sami. Je to
aj otdzka finanéného rozpoctu. Nezalezi na tom, ako
¢asto s nami klient cvi¢i, raz alebo §tyrikrat v tyzdni,
snazime sa, aby mal dobry pocit z kazdej hodiny, zZe
to boli dobré investované peniaze.

Lukas: Aj my sami sme zistili, Ze sa mézeme vyvijat
roznymi sposobmi. A tak je to aj s naSimi klientmi.
Niekto sa sustredi na kondi¢né cvicenie, iny potrebu-
je rysovat’ svaly. Idedlne je to kombinovat’. Délezita
je aj mobilita a stre¢ing. Clovek by mal vediet’ pouzi-
vat’ hlavne vahu svojho tela. InSpiracia sa d4 ¢erpat’
z roznych Sportov ¢i bojovych umeni.

Musim mat Specialny jedalny listok?

Lukas: Ano aj nie. ZaleZi od toho, aké vel ké zmeny ¢lo-
vek potrebuje. Ak nemé klient nadvdhu, riadime sa
tym, ¢o mu vyhovuje a zostuladime ho s tym, ¢o je zdra-
vé. Zdravo, pestro a vyvazene sa da stravovat’ aj dl-
hodobo. Diéty nam po urc¢itej dobe spésobuju aj stres.

Co je podla vas zdravy zivotny $tyl a ako si ho udrzat?
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Lukas: Kazdy ma inu predstavu o zdravom zivot-
nom $tyle. Mozete byt vegetarian, vegan ¢i vita-
ridn, bio, raw ¢i paleo. Kulturista, jogin alebo ma-
raténec. Podstatné je, aby vas to bavilo a prinéasalo
vam radost. K zdravému zZivotnému stylu rozhodne
nepatri vysedavanie od rana do vecera pri pocita-
¢i alebo neustéle tukanie do smartfénu. Zdravé nie
je ani stresovat’ sa v praci ¢i trapit’ sa v nefunké-
nych vzt'ahoch, na kazdu boliestku mat’ doma Siro-
ku skalu liekov, stravovat’ sa rychlo a stres zajedat’
nezdravym jedlom. ILudia vyhl'adavaju sp6soby, ako
sa hybat ¢o najmenej. Ako nemusiet’ vysavat, vstat’
a zapnut svetlo alebo zavriet kufor od auta. Uz aj
deti si vyberu radsej segway namiesto bicykla a tab-
let miesto lopty.

Simona: Podstatné je, aby sme boli so sebou spokoj-
ni. Nespokojnost’ vytvara stres, ktory je Startérom
roznych chorob. Udrzat si zdravy zivotny §tyl nie
je jednoduché. Pride stagnacia, demotivacia a ¢lo-
vek rezignuje. Preto treba mysliet’ na to, Ze cesta
je ciel. Nikdy neprideme do Stadia — som najlep-
§i, najzdravsi, najdokonalejSie zijuci ¢lovek. Tre-
ba na sebe pracovat neustdle. Den, ked si povie-
me stacilo, uz nemusim robit’ ni¢, by nemal nastat’.

Ste manzelia, aky je zivot trénerskej dvojice?
Simona: Spoznali sme sa v praci, od zac¢iatku sme
kolegovia. Vo volnom case sme trosku deformovani
tym, ¢o robime, preto tym vlastne aj zijeme. Po vece-
roch sa rozpravame o klientoch, radime si navzajom,
hTadame sp6soby, ako robit’ tréningy atraktivnejsimi
a snazime sa vzdel4vat. Dopifiame sa. Lukas rad ex-
perimentuje v cvi¢eni, ¢asto nahovori aj mna na cvi-
ky, na ktoré by som sama nemala odvahu. Je dobry
motivator a ,,rozdavac¢“ dobrej nalady.

Lukas: Mame $t'astie, Ze sme sa nasli v rovnakej za-
I'ube, je to nasa spolo¢na vasen. Vlastné tréningy ab-
solvujeme radsej spolu, nie individualne. Obaja mame
radi superhrdinov a vSetko spojené s touto témou, to
sa odraza aj v nasom spolo¢nom vnimani zivota. Ur-
¢ite mo6zem povedat, Ze jeden druhému sme sparin-
gom doma aj v zamestnani, to je zakladny kamen nas-
ho manzelstva. Preto ndm to dobre klape aj v praci.
Vnimaju to i nasi klienti. Z va¢Siny z nich sa ¢asom
stali nasi priatelia.

Preco je vasim mottom One Time One Life?

Lukas: Obaja Zijeme tak, Ze mame len jeden ¢as a je-
den zivot. A sme radi, ak niekomu pomoézeme zmenit’
zivot k lepSiemu vd'aka tomuto postoju. Cesta je ciel
a zivot je cesta. n
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