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MAROS MOLNAR:

“A) TRENEROVI
SA OBCAS PODARI
PRIBRAT”

Zivot osobného trénera je casto
spajany s mnohymi mytmi. Aj tré-
ner je vsak len ¢lovek, obcas zhresi
so zmrzlinou, niekedy bojuje s le-
nivostou a stane sa, Ze aj priberie.
,Osobny tréner musi byt vsak pre
svoje povolanie zanieteny, a ak chce
byt dobry, musi mat aj neuveritelny
rozhlad” konstatuje profesional-
ny tréner Maro$ Molnar. Svojimi
skusenostami v sucasnosti pomaha
verejnosti prostrednictvom trénin-
govych videi, ktoré su bezplatne
dostupné na pohybjezdravy.sk.
Stranku spustila Vseobecna zdravot-
na poistovna (VSZP) v ramci svojho
celoro¢ného edukacno-preventiv-
neho programu POHYB JE ZDRAVY.

Podpisala sa pandémia na zdravi ludi na Slovensku?

Pandémia ovplyvnila zZivotny styl, pohybové aktivity a prejavila sa
na zdravi dospelej populacie aj deti. Ludia prizndvaju, Zze pocas
uplynulych dvoch rokov pribrali. Sam vidim, ze pandémia mala za
nasledok prirastok na vahe najma u deti. Tieto fakty su alarmujuce.
S manzelkou sme sa preto rozhodli, ze budeme podporovat Sport
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a pomahat ludom. Velmi sa preto tesim, Zze VSZP sa rozhodla téme
zdravého Zivotného $tylu venovat komplexne, do hibky a v takom
¢asovom rozsahu, a som rad, Ze som sa mohol stat sucastou toh-
to projektu. Na novej stranke fudia najdu nielen tréningové videa,
ale spolu s mojimi kolegyriami - trénerkami Veronikou Handkovou
a Jankou Simkovi¢ovou, radime ludom aj v oblasti spravneho stra-
vovania ¢i dusevného zdravia a pohody. Svoje si tam najdu zacia-
tocnici aj pokrocili.

Je Zivot trénerov len o cviceni a spravnom stravovani?

To urcite nie. Musi$ byt ale pre svoje povolanie srdcom zanieteny.
Osobne si myslim, Ze tréner, ak ma byt dobry, musi mat neuveritelny
rozhlad. Hovorim napriklad o psycholdgii, umeni ¢i beletrii. To vset-
ko zvacsuje trénerovi slovnu zasobu, rozhlad, ale aj moznosti, ako
reagovat v roznych situaciach. Takyto rozhlad poméha aj pri tvorbe
rad pre daného klienta.

Sliapnu aj tréneri ob¢as mimo v stravovani a podari saim
pribrat?

Ano, pribrat sa podari kazdému trénerovi, hlavne, ked'si to ¢lovek
neustriehne. Ja mam napriklad slabost na zmrzlinu. Ale kazdy nor-
malny tréner si vie sledovat to, ¢o chce dosiahnut.

Ludia tiez tGzia po krajsom a zdraviom tele. Castym
problémom vsak byva nedostatok ¢asu na pravidelny pohyb.

To je len vyhovorka - kto sa chce hybat, cas si najde. Stavim sa, ze
keby si kazdy ¢lovek zapisoval svoj hluchy ¢as, tak zisti, Ze za ten den
nazbiera minimélne hodinu, ak nie viac ¢asu, ktory stravil zbytoc-
nostami. Kazdy pohyb sa pocita. Nemusi ist pritom o ni¢ narocné.
Réta sa aj chddza do obchodu, pomoze aj to, ked vystupite o dve
zastavky skor a prejdete sa do prace peso.

Ako postupovat, aby sa Sportovanie stalo beznou sticastou
Zivota?

Nevyhnutné je vediet si davat kratkodobé ciele. Aj ja to tak robim.
Raz za rok si napriklad stanovim, ze chcem zvladnut urcité preteky.
To je presne to, o ma nuti trénovat pravidelne, aby som si potom
preteky uzil. Kazdy by si mal stanovit svoj ciel' podla svojich moznos-
ti a schopnosti. Dolezité je, aby tieto ciele boli realizovatelné a do-
siahnutelné.V opacnom pripade bude ¢lovek frustrovany a cestu za
zdravsim JA opusti. Dal3ou naj¢astejsou chybou byva to, Ze ludia
si na zaciatok dévaju neuveritelne tazké tréningy. Najdolezitejsie je
preto zataz a intenzitu cvi¢enia zvySovat postupne. Presne to uka-
zujem aj vo svojich videach prave na www.pohybjezdravy.sk.
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