Pohybova aktivita nie je len pre profesionalnych sportovcov, ¢i pre
ludi s nadvahou. Sport je pre kazdého, pretoze aj pre nase svaly
a kiby plati Lamarckov zakon, ktory hovori, Ze nepouzivany organ
sa oslabuje a zmensuje. Aby telo fungovalo, potrebuje pohyb.

. O pohybovej aktivite nielen v lete sme sa rozpravali s Petrom
? Ciernikom, MBA., dlhoro¢nym kondi¢nym trénerom a masé-
. rom s bohatymi skisenostami a $pecializaciou na pripravu a
| regenerdciu vrcholovych $portovcov s dlhoro¢nou praxou v
prvo-ligovych futbalovych kluboch v Spojenych Arabskych
Emiratoch, hlavnym trénerom centra Fit clinic.

Na com je zaloZena praca trénera vo vaSom centre?
Predovsetkym v individudlnom pristupe ku klientovi. Na zéklade praktic-
kych skusenosti mézem svojim klientom pripravit Ucinny tréningovy kon-
cept podla ich potrieb.

Na zdklade coho urcujete pohybovii aktivitu,,Siti na mieru?”

Na zvolenie tréningovych aktivit je dolezité poznanie klienta. Prvotné
otypovanie je mozné na zéklade vizudlneho testu na telesny typ, ¢i ide
o endomorfa, ektomorfa alebo mezomorfa. Iné je tiez, ak ide o dynamic-
ky alebo staticky typ, ktory sa zistuje podla svalovej hmoty ¢loveka. Dalej
sledujem aktivitu pocas tréningu, ktory pozostdva z dvoch casti — silovej
a dynamickej.. Pozorovanie klienta, jeho reakcif pocas tréningovych aktivit
je empirickym otypovanim a na jeho zaklade je mozné nastavenie dalsich
aktivit. Aj rozhovor s klientom a jeho hlbsie poznanie mé vyznamnu ulohu
pre zostavenie adekvéatneho tréningového planu.

S bliziacim letom sa niika otazka: aké Sportové aktivity zvolit'v lete?

V lete je mozné siahnut po inline kor¢uliach, zahrat si so zndmymi volejbal,
hddzanu, tenis, ¢i badminton. Ludia kazdej vekovej kategdrie moézu rea-
lizovat nordic walking — chddzu s palickami. Volba aktivity zaleZi na chuti
i vSestrannosti Sportovca, je vhodné Sporty striedat, pretoze pri kazdom
Sporte sa zapajaju iné svalové skupiny.

Obcas sa stava, Ze pri Sportovani pride k urazu — u Sportovca profesionala i toho,
kto realizuje Sport rekreacne. V com spociva post traumaticky tréning?

Uraz nie je pre ¢loveka len fyzickou traumou, ktora ho paralyzuje, ale i psy-
chickou, ktord odradf ¢loveka od dalsej pohybovej aktivity. Kazdy vtedy
potrebuje motivaciu, povzbudenie a vedomie Uspechu malych krécikov.
Vo Fitclinic postupne vedieme klienta tréningovou zostavou, ktora prinasa
regenerdciu svalstva, klbov a zvysenie svalovej sily. Pocas tréningu kladie-
me dbraz na komunikaciu trénera a cvicenca. Klient vykondva jednotlivé
cviky podla instruktaze trénera. Tréner klienta vsak nielen odborne vedie,
ale mu aj nacuva a sleduje ho.

Co ak niekto nema rad sport, no uvedomuije si jeho potrebu?

Pohyb patrf prirodzene k Zivotu, preto je dobrodruzstvom hladat a najst
taku pohybovu aktivitu, ktord bude klientovi prindsat predovsetkym ra-
dost. Na Fitclinc je mozné u kazdého ¢loveka spoloc¢ne ndjst cestu k iné-
mu Zivotnému stylu, ktory nemusf byt zamerany vylucne na vykon, ¢i zvy-
Senie svalovej sily, ale na to, aby klient bol spokojny a pohyb mu priniesol
prijemné pocity. S radostou z pohybu pride i dalsf a intenzivnejsi zaujem
o pozitivne kroky v Sportovej aktivite.
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