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Každý trénink je jiný 

Jsem zastáncem toho, že každý trénink by měl být jiný, a tudíž i pro klienta zajímavý a zábavný. Základem mých tréninků jsou cvičení a posilování s váhou vlastního těla, která podle mého názoru dají člověku nejvíc. Hodně používám balanční pomůcky, jako jsou fitball, bosu, často také cvičíme na stroji Gravity, který mne naprosto pohltil, a myslím si, že i každého, kdo ho zkusí. Stejně jako mnoho dalších trenérů jsem odchovaný atletikou, které se věnuji a její prvky zařazuji i do tréninků," říká trenér Jarda Luc z Family Fitness klubu Olgy Šípkové. S paní Jitkou trénují už přes půl roku. "Sama jsem byla překvapená tím, jak dobrý trenér dokáže do cvičení správně namotivovat a udělat z posilovací lekce zábavu. Výhodou osobního tréninku je možnost využít profesionálních rad svého trenéra, a cvičit tak správně a hlavně zdravě. Jardu jsem si vybrala, protože jsem chtěla trenéra- muže, který bude nositelem opravdové autority. I když je náš vztah založen spíše na přátelství, respekt vůči Jardovi je stále na místě. Jarda je trenér, který si u mě autoritu získal především svými znalostmi a přístupem profesionála a který nezapomíná na potřeby svých klientů," přiznává upřímně. Jarda má rád takové klienty, kteří se nebojí nových cviků a jsou ochotni zkoušet i netradiční cvičební pomůcky. Právě když člověk začíná s novým tréninkem nebo mění cviky, je trenér velmi důležitý, protože začátečníci většinou cvičí technicky špatně, a tím si spíše ubližují, než aby svému tělu prospěli. "Doporučuji cvičit s trenérem alespoň dva měsíce a teprve pak se pustit do samostatného posilování. Je pravda, že služby trenéra něco stojí, ale myslím, že jsou to dobře investované peníze. Je to podobné, jako byste se chtěli sami naučit řídit auto a rovnou usedli za volant. Nejenže nikam nedojedete, ale ještě si můžete ublížit, " říká Jarda. 

Foto - Jarda Luc, 21 let 
fitness trenér ve Family Fitness klubu Olgy Šípkové 
www.sipkova.cz 
Foto - Jaroslav Fišer a studio RAF 

(Pokračování na straně 21) 
(Dokončení ze strany 20) 

Trénink by měl být zábava 

Jsem atlet, a z toho vychází i pojetí mého tréninku," říká Dominik, který se trénování klientů v Balance Clubu Brumlovka věnuje tři roky. "Na cvičení s klienty mne nejvíce zajímá vidina neustálých výsledků mé práce. Koho by netěšilo vidět, že se díky němu daří člověku lépe, zlepšuje se jeho zdraví, psychická pohoda nebo se tvaruje postava," vysvětluje, proč je mu jeho práce zároveň i koníčkem. V klubu, kde Dominik trénuje, podstoupí každý klient vstupní diagnostiku, která vyhodnotí, jak je na tom s fyzickou kondicí a na čem by se mělo zapracovat. Už v této fázi si většina klientů vybere svého trenéra, se kterým později spolupracuje. "Asi třetina členů našeho fitka má svého osobního trenéra a čím dál častěji si u klientů všímám, že berou cvičení s osobním trenérem jako investici do svého zdraví," říká Dominik. "Cvičení s trenérem má podle mne hned několik výhod - zaprvé se naučíte správným pohybovým stereotypům. Dále vás trenér motivuje k vyšším výkonům a především by vám měl udělat trénink zábavnějším, protože stereotyp v tréninku je podle mě úplně to nejhorší." Katka je Dominikova manželka, ale zároveň spolu občas i cvičí v posilovně. Sama tvrdí, že na práci svého manžela nežárlí, protože ví, že je profesionál a i když má kolem sebe stále spoustu atraktivních žen, zachovává si odstup. "Většinu Dominikových klientek znám i osobně, protože z některých klientů se postupem času stanou přátelé, s nimiž se stýkáme i v soukromém životě. Já sama jsem kromě Dominika osobního trenéra nikdy neměla, ale pokud bych byla postavena před toto rozhodnutí, asi bych si pro začátek vybrala spíše ženu. Cítila bych se s ní jistější a uvolněnější. V každém případě by nejvíce záleželo na osobních sympatiích, vzdělání a kvalifikaci trenéra," dodává na závěr Katka. 
Mnoho lidí si ještě i dnes může myslet, že osobní trenér je zbytečný luxus. Ve skutečnosti to tak ale již dávno není. I správně cvičit je potřeba se naučit, a to nejlépe pod vedením někoho zkušeného. Osobní trenér vás k vytoužené postavě může dovést mnohem dřív, než byste to zvládli sami, a navíc vás může také lépe motivovat. Přesvědčte se sami v příbězích našich čtyř trenérů. 

Foto - Dominik Špiláček, 26 let 
fitness trenér Balance Clubu Brumlovka 
www.balanceclub.cz 
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Špatný trenér může i odradit 

Jako osobní trenér pracuje Jakub téměř tři roky. Stejně jako většina dalších trenérů i Jakub sportuje celý život a ještě než se dostal k fitness, pracoval jako lyžařský instruktor. "S Jakubem cvičím už několik měsíců. Není to pravidelné cvičení, spíše se občas domluvíme, aby mi upravil trénink a zařadil nové cviky," říká jeho klientka Eva. "V minulosti jsem cvičila jak s trenérkou, tak i s trenérem, a nemyslím si, že by jejich přístup byl velmi odlišný. Podstatné pro mne byly vždy zkušenosti a to, na co se daný trenér specializoval, ne fakt, zda šlo o ženu, či muže." Přínos cvičení s trenérem je podle Jakuba hned několikanásobný. "V první řadě má klient jistotu, že cvičí technicky správně a zdravotně nezávadně. Svých cílů dosahuje také mnohem rychleji, než když cvičí sám. V posilovně hodně potkávám lidi, kteří chodí cvičit třeba dva roky, ale vypadají pořád stejně. Často je na nich vidět odevzdanost, nuda a pocit bezradnosti. Trenér by měl klientovi ukázat cestu, jak dosáhnout svých cílů, a inspirovat ho nejen tím, že jim poradí, jak správně cvičit, ale také jak se správně stravovat, čeho se vyvarovat a jak ' nastavit' svůj životní styl. S osobním trenérem člověk nemusí přemýšlet o tom, jestli cvičí správně, protože stoprocentně správně cvičí. Může se tak plně soustředit na svůj výkon a nechat tam všechno, co v něm je. Osobní trenér není jenom ten, který počítá opakování a série. Musí svého svěřence motivovat, zajímat se o něj a být jeho kamarádem," tvrdí Jakub. Špatný trenér ale může od cvičení i odradit. Jako v každém jiném zaměstnání musí mít také osobní trenér odpovídající předpoklady a kvalifikaci. I přesto se ale někdy stane, že se pro svou práci nějakým způsobem nehodí. "Ano, souhlasím, že nevhodný trenér může od cvičení odradit, ale vždycky záleží na klientovi, jestli trenérův přístup akceptuje, nebo ne." 

Foto - Jakub Fišer, 26 let 
osobní trenér fitness 
www.holmesplace.cz 
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Na strojích cvičíme minimálně 

Profesionálně jsem se práci osobního fitness trenéra začal věnovat po získání titulu mistra světa a ukončení éry vrcholového sportovce v roce 1999. Tehdy jsem se již vlastně rozhodl, že to je přesně to, čemu se chci po celý svůj profesní život věnovat, a cítil jsem, že tady je mé místo na Zemi. Původně má práce byla jen mým koníčkem, až časem se mi splnil sen většiny lidí - to, že koníček je zároveň i mým povoláním a životní filozofií," popisuje David Huf, jak se dostal ke své práci. Svůj trénink by charakterizoval v zásadě velmi jednoduše: "Snažím se každý program maximálně přizpůsobovat individuálním potřebám klienta, zohlednit jeho přání, zdravotní kritéria a svým programem mu ušetřit i čas." David hodně využívá svých zkušeností ze sportů, kterým se aktivně věnoval (atletika, házená, triatlon, běh na lyžích, gymnastika a sportovní aerobik). Jeho tréninky jsou tedy velmi různorodé a zábavné. Klasické fitness stroje zařazuje spíše minimálně a na doplnění. Převážně používá metodu kruhových tréninků s využitím kombinací nejmodernějších pomůcek využívajících cvičení s odporem hmotnosti vlastního těla (Flowin, TRX, fitball, balanční úseče, gumové expandery atd.). Hodně pozornosti věnuje tréninku na zpevnění funkčnosti tělesného jádra. Ještě předtím, než Daniela potkala svého partnera Davida, cvičila v posilovně spíše s trenérkami- ženami. "Necítila jsem před nimi takový ostych, neměla jsem trapný pocit, když jsem s nimi probírala, kde chci zhubnout a proč. Rozuměly jsme si více žensky. Na druhou stranu si uvědomuji, že trenér- muž má u mě větší autoritu a respekt. Nejpodstatnější však pro mne byly a jsou lidské sympatie a také doporučení lidí, kteří už s trenérem cvičili." 

Foto - David Huf, 37 let 
lektor aerobiku a sportovní trenér 
www.davidhuf.cz 

Text a produkce: Pavla Maříková 

--- 
Make-up: Lucie Janků 
Foceno ve fitness 
www.balanceclub.cz, www.sipkova.cz, www.holmesplace.cz a www.wellnessbarandov.cz 
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jméno: Michal Hrbotický 
profese: marketingový ředitel 
společnost: Wüstenrot 
pracovní poslání: Podle metody "kaizen" každý den se svým týmem posunout firmu o kousek vpřed. 
životní motto: Chovej se k okolí tak, jak si přeješ, aby jednalo s tebou. 

05:30 Vstávat! 

05:45 Příprava snídaně a svačiny pro moji 9letou ratolest, sebe odbudu acidofilní pochoutkou plnou živých přátelských bakterií. 

6:00 Rychle obléct své "business montérky", do tašky zabalit triko do posilovny a hurá směr Balance Club. 

08:40 Příchod do kanceláře, první ranní káva, diskuse s kolegy z týmu a příprava denní agendy. Rychlý pohled na denní monitoring médií a obchodní čísla z předešlého dne. 

09:00 Porada s projektovým týmem pojišťovny Wüstenrot a s kreativci ze Saatchi & Saatchi o novém produktu. 

10:30 Pravidelný briefing u předsedy představenstva o průběžném stavu všech klíčových projektů. 

11:15 Pracovní setkání s generálním ředitelem GfK Czech nad detaily projektu ohledně měření znalosti a hodnot značky naší finanční skupiny. 

12:15 Oběd se specialisty na CRM systémy. 

13:30 Utíkám zpět do kanceláře, jelikož tam na mě čeká lektor němčiny. 

14:30 Prezentace nového plánu aktivit pro 2010 pro management board a následná diskuse o rozpočtových prioritách pro první pololetí. 

15:30 Malá vsuvka - milé přerušení - dcera hlásí, že dostala dvě jedničky a pochvalu od učitele klavíru. 

16:40 Velmi dlouhý telefon s oblastním ředitelem o hrozně "malé" podpoře pro jeho region. 

17:00 Konečně se dostávám k přípravě na roční pohovory se svými lidmi a rovněž k definici osobních cílů pro mne i celé oddělení. 

18:20 Konečně doma, spolu s dcerou připravíme večeři, pak domácí úkoly. 

20:00 Ukládám malou školačku do postýlky. Na 10 minut jí půjčím iPhone, kde má své oblíbené hry. 

20:30 Taxi hlásí, že je před domem. Cestou si na telefonu projdu, co je nového na LinkedIn i Facebooku. 

20:45 Vyskakuji před vinotékou a těším se na skvělé sýry, víno a přátele. 

22:50 Taxi mne vysadilo před domem a pro dnešek již jen dobrou noc. 




