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Osobni trenér neni jen
vysada hvezd
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Za vypracovanymi tély Ceskych i zahraniCnich celebrit stoji Casto medialné
znami osobni trenéri a fitness poradci. Mnohdy to vypada, Ze bez osobniho
trenéra se ani nelze dostat do formy. Vyplati se osobni trenér i béznym
smrtelnikim?
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Za vypracovanymi tély ceskych i zahrani¢nich celebrit stoji ¢asto
medialné znami osobni trenéri a fitness poradci. Mnohdy to vypada, ze
bez osobniho trenéra se ani nelze dostat do formy. Vyplati se osobni
trenér i béznym smrtelnikim?

At uz cvicite delsi dobu nebo jste Uplny zacatecnik, v obou prfipadech vam
osobni trenér mUzZe vyrazné pomoci. Davno neplati, Ze vlastni trenér je tak
trochu snobarna. Pokud angazujete osobniho trenéra, ziskate individualni
pristup a celou radu vyhod plynoucich ze spoluprace s profesionalem.
Samozirejmé cvic¢it mizete i bez néj. Se zkusenym trenérem se vsak muizete
vyhnout celé radé chyb.

V cem by vam mél dobry trenér pomoci:

« Mél by vdm sestavit vhodny tréninkovy plan na zakladé vasich cild,



moznosti a fyzického stavu. Mnozi trenéri proto nevahaji spolupracovat
s lékari a fyzioterapeuty a pred zahajenim trénink( dikladné zhodnoti vas
zdravotni stav a provedou diagnostiku pohybového aparatu. Jen tak vam
mohou pfipravit cviCebni plan skuteCné na miru.

e Zakladem Uspéchu kazdé pohybové aktivity je strava. Dobry trenér je
schopen poradit i v oblasti vyzivy, anebo vam rovnou sestavi vyzivovy
plan.

« Nauci vas spravnou techniku cvikl a dychani. Vysvétli, jak ktery stroj a
nacini pouzivat.

e Dohlizi na spravné tempo a intenzitu tréninkové jednotky a pomaha
nastavit zatéz.

 Motivuje vas k intenzivnimu cviCeni. Hecuje vas a pomaha prekonavat
pfirozenou lenost. Ale také vi, kdy je vhodné ubrat a zvolit spiSe volnéjsi
tréninkové tempo.

Kvalitni sluzba néco stoji, pokud si vSak vyberete dobrého trenéra, tak se
investice urcité vyplati. Ceny se pohybuji v prdméru od 350 K¢ za hodinu
v zavislosti na komplexnosti poskytovanych sluzeb, zkuSenostech i ,jménu”
trenéra.

Sluzeb trenéra muzete ale vyuzit jen na urcity ¢as, napriklad nez se dobre
naucite techniku cvikd. Trenéri také nabizeji i slevu pro dvojice nebo ukazkovou



hodinu zdarma.
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