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"Na kazdého plati neco
jiného," rika osobni trenérka
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Cvi¢eni s osobnim trenérem z druhé strany. Veronika S¢ukova hovofi o
trendech ve fitness a o praci s klienty.
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O jaké zameéreni tréninku je mezi vasimi
klienty nejvetsi zajem? Lze vysledovat néjaky
trend?

Na trendovém Zebricku cviCeni stale vitézi redukce hmotnosti a zpevnéni
problematickych partii. Muzi pak chtéji samozrejmé i néjaké ty svaly. Dnes se
ale u klientl vice nez driv setkdvam s védomim toho, Zze cviceni by mélo byt
primarne prostfedkem k udrzeni dobrého zdravi, kondice a vitality. Vlivem
dnesniho sedavého zplsobu zivota totiz neustale pribyva lidi, kteri tfeba uz ve
dvaceti letech trpi nejriiznéjsimi bolestmi, zejména zad. Stale se vSak malo
setkavam s lidmi, kteri prichazeji resit problémy jesté predtim, nez nastanou.



Takze zamereni na zdravi postupne vitézi nad
tezkym silovym tréninkem?

Presné tak. A navic, pro dnesni sedavou populaci jsou naopak cviky s mensimi
zatézemi, balény, overbally, balan¢nimi ploSinami Ci vlastnim télem, to celé v
kombinaci se streCinkem, mnohem efektivné;jsi. O to spis, jste-li (vécni)
zaCatecnici Ci jen obcCasni cviCenci. Mimoto je dobré mit na paméti, ze zadny
extrém ke zdravi vétsSinou nevede. A je to prave zdravi, které by mélo byt
stézejnim krédem kazdého trenéra.

S kym se vam spolupracuje Iépe - s muzi nebo
zenami? Jsou néjaké odlisnosti?



Nepreferovala bych ani muze, ani zeny. Takzvana
lepsi spoluprace totiz neni ani tak o pohlavi jako o
konkrétnich lidech. Odviji se spiSe od charakteru
osobnosti klientl. Zkratka jako v Zivoté, s nékym si
prosté padnete lidsky vic, s nekym méné. Na druhou
stranu mam zkusenost, ze muzi jsou mnohem
pevnejsi ve svém rozhodnuti. Zacnou-li cvicit, pak
obvykle trénuji pravidelné a dlouhodobé. To se ale da
zCasti vysvétlit tim, ze maji na rozdil od Zzen vétSinou
vice Casu. Pro spolupraci s zenami je pozitivni to, ze
se do nich dokazi |épe vcitit, chapat jejich problémy a
pozadavky. Urciteé jsou ke mneé v mnoha oblastech i
otevrengjsi a ja jim tak mohu Iépe pomoci.

Jak klienty motivujete behem tréninku i
dlouhodobé? Mate néjaky specialni trik?

Zpocatku je motivace klienta pomérné snadna. Kazdy pfichozi ma totiz néjaky
cil. A pokud takova meta pochazi opravdu z vnitrniho svobodného rozhodnuti,
pak neni zapotrebi néjakych dalsich vétsich stimull. Kromé toho uz samotny
fakt, Zze Clovek cvici s nékym (tedy s trenérem), je pro nej obvykle dostate¢nou



motivaci.

A pak je to odhad. Na kazdého zkratka plati trochu néco jiného. Urcité neuskodi
stanovovat klientim neustale nové a nové cile. Napriklad: zhubnou-li vysnény
pocet kilogramt, mizeme jako dalsi cil vytycit doladéni spravného télesného
drzeni. Motivacné mUze pUsobit i rozmanitost jednotlivych tréninkd, o kterou se
osobné hodné snazim. U¢innou a univerzalni metodou je pochvala. Ta funguje
predevsim u muzl :-). Trenér, ktery jde prikladem - to je pak z mého pohledu
asi nejlepsi a nejsilnéjsi zplisob motivace vibec.

Pokud se clovek rozhodne pro pravidelny
pohyb, co je podle vas nejdulezitéjsi?

V prvni rade prave to samotné rozhodnuti. Vzdy je totiz zapotrebi ujasnit si, zda
vychazi skutecné z ¢lovéka samotného, a neni tak vlastné jen pozadavkem
okoli. Pouze vnitrni odhodlani vede k potfebné pravidelnosti a nasledné i k
vytouzenym zmeénam.

Druhym vyznamnym faktorem je nalezeni vhodnych aktivity. Nevyberete-li si
tu, kterd vas bavi, dlouho u ni nevydrzite. DileZité je provadét ¢innost, ktera
zameéstna télo komplexné a neorientovat se vyhradné na jednostranné sporty.
A v neposledni radé bych rozhodné navrhovala nechat se alespon v zacatcich



vést. Budete-li jakoukoliv fyzickou aktivitu provozovat amatérsky, je velmi
pravdépodobné, ze vase snaha bude bez vysledkd.

" Mgr. Veronika Sc¢ukovova (1982)
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