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Osobni trenér - ano, Ci ne? Poradime, zda se
do fitness trenéra vyplati investovat!

Nejprve si musite ujasnit, zda chcete shodit nékolik kil, nebo chcete jen
posilit a nabrat svaly. V takovych pripadech je osobni trenér vhodny
hlavné...

Rozhodnout se shodit par kilo doli anebo si vytvarovat postavu. To slychavame casto od
svého okoli a ruku na srdce, kdo nékdy nezkusil néjakou tu dietku anebo cviceni doma
podle videi? Premysleli jste ale nékdy o tom, ze osobni trenér by mohl byt mnohem lepSim
resenim? Ptate se, co je lepsi? To vam prozradime v nasem clanku, Ctéte proto dale!

Pro¢ muze byt fitness trenér dobrou volbou?

Nejprve si musite ujasnit, zda chcete shodit nékolik kil, nebo chcete jen posilit a nabrat svaly.
V takovych pripadech je osobni trenér vhodny hlavné pro zacatecniky. Ti casto nevédi, jak by si
méli svij trénink sestavit, co délat, jakou zatéz si mohou dovolit anebo jaké cviky se hodi pro jakou
cast téla.

Na internetu sice muzete precist stovky rad, ale nikdy jako zac¢atecnik nebudete mit jistotu, zda jste
si vybrali cvik spravné, a hlavné - jestli ho spravné provadite. Zadny uceny z nebe nespadl, proto
byste se neméli stydét, kdyz potrebujete pri cviceni pomoci. Pokud jste dlouhou dobu necviéili a
svaly se dlouze nevyuzivaly, pak si mizete pri nespravném tréninku navic ublizit!



Osobni trener sestavi individualni trénink

Fitness trenér je potrebny hlavné pro ty, kteri nemaji zkusenosti. Pri nespravném cviceni si totiz
muzete snadno ublizit. Pfi nespravné sestaveném tréninku vam hrozi:

Prepnuti svalu
Svalova dysbalance
Svalova horecka
Bolesti svalu

Velkou vyhodou fitness trenéra je to, Ze vam presné na miru sestavi plan a trénink. Zdsadni
tedy je, aby byl trénink individualizovany.

Instruktor musi prizpusobit cviceni vasim potrebam, vasi sile a vaSemu zdravotnimu stavu.
Nejdrive je trénink pozvolny, postupné pribyva naroc¢nost. Dulezité ale je, Ze vy i trenér
poslouchate své télo a jemu prizpisobujete jednotlivé cviky.

Co po vas bude osobni trenér chtit?

e Uprimnost a vytrvalost. Uprimnost v tom slova smyslu, Zze mu musite rici, jaké cviky vam
vyhovuji, co se vam libi, nebo naopak na co nestacite a co pro vas neni to pravé orechové.

e Trenér také poznd, kdy jesté muzete a kdy uz je trénink nad vase sily. Dulezité vSak je, abyste
byli vytrvali a vZdy se snazili cvicit na maximum a dali do cviceni vesker¢ sily.

Pokud budete cvic¢eni fladkat a nebudete se dostate¢né snazit, obirate o ¢as nejen trenéra, ale hlavné
sami sebe. Proto se vzdy nejprve sami sebe zeptejte: Opravdu chci cvicit s osobnim trenérem?

]

Chcete zhubnout? Vyzkousejte 30 receptu na hubnuti.

A vyzkousejte také dalsi smoothie recepty na hubnuti.
Spravny treneér vysvétluje

Nejdlezitéjsi je také pri cviceni nalézt toho spravného trenéra. Mnoho z nich totiz zna cviky jen
teoreticky a sami je na sobé nevyzkouseli. Nékteri nemaji dostatek zkuSenosti a své klienty prepinaji.
Kvalitniho trenéra poznate tak, ze:

 Snazi se zjistit vase cile

e Sméruje tréninkovy plan k dosazeni cilu

 Vénuje se vam po cely trénink

 Povida si s vami o cviceni

« Vysvétluje jednotlivé cviky a dba na spravné provedeni

Také byste se pri hledani trenéra méli zamérit na to, jestli ma svou osobni webovou stranku a najit
si 0 ném reference. Trenér by mél mit taktéz opravnéni pro trenérstvi, které je dolozeno
trenérskymi zkouskami. Rozhodné si také zjistéte, jak dlouho se trénovani vénuje. Od toho se také
odviji jeho cena.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/prvni-pomoc/poraneni-slach-a-svalu-1
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/prvni-pomoc/svalove-krece
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/30-x-dietni-recepty-na-hubnuti-dietni-jidla-nejen-pro-letosni-plavkovou-sezonu
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/naucime-vas-nejlepsi-smoothie-recepty-na-hubnuti

Za dobrého trenéra je potreba si priplatit

NezkuSenym cvicenim si muzete jen ublizit. Stejné tak vam mlze ublizit i nezkuseny trenér.
Profesiondlni trenér si za své sluzby uctuje cca od 250 korun za jednu lekci do cca 1000 korun.
Mozna se vam zd4, Ze jsou to zbytecCné vyhozené penize. Ale osobni trenér se vam vyplati v pripadé,
kdy jste opravdu rozhodnuti se svou postavou néco udélat, a to pod profesiondlnim dohledem,
aby se vam néco nestalo.

Bohaté vam staci, abyste si zaplatili treba 3 lekce. Na nich se dozvite, jaké cviky jsou pro

vas nejvhodnéjsi a predevsim, jak je cvicit. Poté si muzete cvicit, jak sami uznate za vhodné,
jelikoz budete presné védét, jak.

Kdy je osobni trenér zbytecny?

Osobni trenér ovsem neni pro vSechny. Nejprve se musite sami ujistit, zda vdm bude k nécemu
dobry. Jestli cvicite jiz dlouho a vite, co a jak, trenér je pro vas zbytecny.

Nevhodny je také pro ty, kteri maji problémy s autoritami. Trenér se s vami priliS mazat nebude.
Pod jeho velenim budete muset opravdu cviéit. Lenost je vasim nejvétsim nepritelem.



