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Pruvodce po posilovnach
Kde vam poradi, jak nejlépe
zhubnout

Velky test posiloven: pre

nékterymi trenéry radéji utecte

Trenéri casto nadsazuji pocet hodin, které
mate ve fitcentru stravit. Neptaji se na
zdravotni stav a doporucuji ke zhubnuti

nevhodné sporty.

O

Vybirejte Trenéra hledejte peclivé. Nespoléhejte se na to, ze v kazdé
posilovné narazite na profesionala. Za nemalé penize se vam totiz také mlze
stat, Ze si spise ublizite a kila doll stejné nepujdou.

Foto: Shutterstock

o Sestatficeti posiloven

po celé Ceské republi-

ce se vydali redaktori

MF DNES. Ptali se tre-
nért na to, jak nejlépe zhubnout.
Vysledky?

Podle lékaiti — odbornikt na
zdravy zivotni styl, ktefi na testu
spolupracovali, se kvalita trenért
stdle zlepSuje. Stoprocentni ocené-
ni od nés ziskalo hned jedenéct in-
struktort, ktefi odpovédéli sprav-
né na vsechny nase otazky. Jako ve
$patném snu jsme si vSak pfipada-
li ve chvili, kdy nam trenér chtél
pridélit cviceni podle krevni skupi-
ny. Od takového radéji utikejte.

Dlouhy trénink demotivuje

Podle predstav ¢ésti trenérii by
hubnout pod odbornym dohle-
dem mohli jen zbohatlici, kteff uz
nemaji na praci nic jiného. Ales-
pon tak silze vyloZit nékteré odpo-
védi instruktord, jak casto musi
clovék sportovat, aby dostal par
kilo dolti. V ramci celorepublikové-
ho testu posiloven nam néktefi ra-
dili sportovat i 480 minut tydné,
coZ v pfepoctu na penize zname-
né vydat tfeba i Sestnéct tisic ko-
run za mésic. A jednu ,pracovni
sménu“ tydné navic.

Jak pfitom upozoriiuje Martin
Matoulek z 1. 1ékarské fakulty Uni-
verzity Karlovy, pro hubnuti staci
hybat se zhruba tfikrat az ctyrikrat
tydné aspon 45-60 minut. Tedy
zhruba 200 minut tydné. Vice
miiZe byt pro zacatecniky spiSe de-
motivujici.

Jenze trenéfi si obcCas prosté
nadsadi a zoufalému tloustikovi
tvrdi, Ze jinak se téch svych tuko-
vych polstarkti nezbavi. Jen nasi re-
daktofi narazili na tfi takové in-
struktory.

Na zdravi radéji upozornéte sami
Prestoze by otdzka o zdravotnim
stavu klienta méla padnout jako
prvni, mnohdy na ni trenéfi tplné
zapominaji. Pfitom piipadné kom-
plikace jsou pfi sestavovani planu

»Irenér by se mél vidy zeptat,
zda klient nemél v souvislosti s cvi-
¢enim ¢i fyzickou aktivitou stav bez-

V ¢em trenéi

nejcastéji chybuji?

m Doporucuji zbytecné dlouhy
trénink

m Neptaji se na zdravotni stav
klienta

m Zapominaji na zavérec¢né
protazeni

m Doporucuji nevhodné sporty pro
aerobni aktivity

m Neprovadéji pocatecni
diagnostiku

m Neupozornuji na ddlezitost
tepové frekvence

védomi, pocit na omdleni ¢i jestli
se v poslednim roce pfi fyzické né-
maze nepfiméfené zadychaval. Po-
kud ano, mél by ho nejdiive poslat
na EKG,“ radi Marie Skalska ze spo-
le¢nosti STOB, jak by méla tivodni
hodina ve fitness-centru vypadat.
Podstatné je, aby se trenéfi zepta-
tiZ mohou kromé jiného velmi cas-
to ovlivnit také tepovou frekvenci,“
pripomind Matoulek. Pfitom praveé
podle ni trenéfi urcuji, zda je clo-
vék v aerobni zoné. JenZe tieba léky
na vysoky tlak, které uzivd ohrom-
né procento lidi, ovliviiuji zmény
tepové frekvence po zatiZeni.
Vhodné tedy je, aby trenér u kli-
enta provedl alesponl minimélni
testy, tedy aby sledoval jeho srdec-
ni frekvenci pfi mirném zvyseni in-
tenzity. K tomu by mél zjistit, jak
sportujici tuto zatéz subjektivné
snasi, a podle toho ji upravit.

Testy doporucil jen jeden trenér
Avsak kompletni pohybovou dia-
gnostiku, ktera by ukdzala na aktu-
alni stav klienta, déld podle testu
jen minimum trenérd. Pfitom to,
zda trenér provede néjakou ana-
mnézu vasi aktudlni kondice, pohy-
bovych stereotypti a zkuSenosti s
pohybem, by pro vds mélo byt pfi
vybéru sportovniho instruktora
rozhodujici.

»Kazdy trenér by mél zacit tim,
Ze zjisti, jak na tom klient je, a z
toho pfi tréninku vychazet,“doda-

va Martin Stastny z prazského Dia-
gnosticko-relaxa¢niho studia. Ze-
ptat byste se trenéra méli také na li-
cenci. Ale pozor. Certifikat z dvou-
denniho kurzu neni dostatecny,
vzdy by mélo jit o licenci, kterou
udéluje ministerstvo skolstvi.

ProtaZeni nezanedbavejte
I kdyz se odbornici shoduji, Ze vel-
mi dtleZitou soucasti hodiny je z4-
vérecné protazeni, podle vysledkt
naseho testu na néj zapomina stéle
dost certifikovanych trenért.

Pritom préavé ve fazi zklidnéni se
projevuje nejvétsi pocet srdecnich
arytmii. Proto by se mél tep kliento-
vi snizovat pod dohledem odborni-
ka, ktery dokéze pfi pfipadném ko-
lapsu pomoci.

,Trenér musi tuto ¢ast zaradit, i
kdyby se mélo zkratit samotné po-
silovani,“ dopliiuje Marie Skalska.

Zumba nebo box se nehodi
Stoprocentné jisti si nemtzete byt
ani ve chvili, kdy vam trenér dopo-
ruci néjakou aerobni aktivitu. Cas-
to totiZ bezmyslenkovité vyhrkne
zumbu nebo tfeba i box. Pritom
pro zacétecniky s nadvahou jsou ta-
kové sporty zcela nevhodné.
Napiikladi ¢asto doporucovany
béh ¢i skdkani pres svihadlo. ,Béh
prili§ zatézuje klouby a skakani
pres $vihadlo je opravdu jen pro
zdravé a §tihlé,“ dodava Matoulek.
Diilezité je, abyste se po hodiné ne-
svalili uprostred salu a do Satny vas
nemusela odtdhnout uklizecka.

Podle ¢eho si vybrat
Neobjednéavejte si trenéra pfes in-
ternet, zapomerite na hromadné na-
kupy. Hodinu si musite vzdy vy-
zkouset, a pak teprve pofizujte per-
manentku. Podivejte se, jak k vdm
trenér pristupuje, zda je aktivni, a
co vSechno se o vas snazi zjistit.
Pokud méte zdravotni problé-
my, rozhodné konzultujte své pla-
ny s lékafem. Dobry trenér by mél
také spolupracovat s fyzioterapeu-
tem. KdyZ si budete vybirat posilov-
nu, soustfedte se také na dostatec-
né vybaveni v kardiozéné. Chybét
by nemély béhaci pasy a rotopedy.
Michaela Svobodova

Fitness neni pro kazdého
CvicCte doma vahou vlastniho téla

Pro mnohé jsou posilovny plné
»divnych® lidi, ktef{ si tam chodi
vzajemné predvadét sva vypraco-
vana téla. Pokud zastavate podob-
ny nazor, pak si vytvoite svou ma-
lou posilovnu doma. Nebo kdeko-
liv jinde.

Vahou vlastniho téla totiz maze-
te cvicit témér vsude, kdykoliv a
hlavné zadarmo.

Kila ptijdou dolii také
I kdyz se mnozi lidé domnivaji, Ze
pfi téchto cvicich hubnout nelze,
opak je pravdou. Sice je takovy po-
hyb zaméfen zejména na zvétSova-
ni svalové sily, tuky vSak pali také.
»Dulezité je, Ze ndmahu musite
béhem cviceni vnimat, citit. Pro
cviCeni je vhodné stfedni tempo,
pii némz se zadychéte a posilite i
obéhovy systém téla. Idedlni jsou

rtizné kombinace, postupné pomo-
cinékolika sérif,“ radi trenér z praz-
ského centra Alltraining.cz Voj-
téch Beran.

Cvik opakujte maximalné deset-
krét a sérii pak provedte ctyrikrat.
Vzdy si krdtce odpocinte, maximal-
né vsak 60 vtefin, a pokracujte zno-
vu. Odcvicte si jednu partii a az
poté prejdéte na druhou. Nejdiive
tedy posilujte biisko, pak tfeba
ruce, stehna, zadecek a nakonec
zarad'te dfepy a vypady.

Pokud jste nikdy necvicili, bude
lepsi, kdyz se obrétite na trenéra,
ktery vdm cviky spravné predvede
a sestavi tréninkovy program. Cvi-
ky musi byt jednoduché a zamére-
né na svaly bézné ochablé, jako tre-
ba mezilopatkové nebo takzvany
stied téla. Ten ndm drZi celé télo a
kvtli tomu, Ze jej zanedbavame, vi-

dime ¢asto na ulici lidi s ohnutymi
rameny a vySpulenym biiSkem.

Spravny zacatek

Zpocéatku byste se nemeéli prili§
prepinat. Vhodné je zacit cvicit
dvakrat tydné, postupné posilujte
i trikrat.

»Vice nez ctyfikrat tydné necvic-
te. Jedna véc je cviCeni, druha ne-
zbytnd regenerace. Lepsi také je,
kdyz je trénink kratsi a intenzivni.
Meéli byste se vejit do 45 minut
vcetné rozcvicky,“ dopliuje Be-
ran, ktery se na sestavovani tako-
vych programu orientuje. A pokud
si chcete cviceni zpestfit, kupte si
tfeba bosa podlozku. Tento pul-
kruh s pevnym dnem je ideélni na
posilovani vsech partii, navic vas
prinuti zapojit i zminéné vnitfni
svalstvo. (svo)

Test posiloven

Na co se trenér ptali nasi
redaktofi? Zeptejte se také a
podivejte se na spravné
odpovédi.

1. Chtéla bych zhubnout, staci
mi k tomu posilovna?

| v posilovné Ize udélat program,
pfi kterém budete hubnout. Je
tfeba si uvédomit, Ze tuky se
nejlépe ,,pali“ pfi nizké intenzité,
coz je ale treba kompenzovat
delsi dobou trvani.

2. Kolikrat tydné musim
chodit cvicit?

Obecné se doporucuje aerobni
pohyb alespon 120 minut tydné,
optimalni je ale 180 minut.
IdedlIni tedy je cvicit zhruba
trikrat az Ctyrikrat tydné.
Efektivnéjsi je sportovat Castéji
a kratsi dobu neZ tfeba dvakrat
tydné dvé hodiny. Navic je-li
pauza mezi cvicenimi delsi nez
48 hodin, za¢indme viceméné
od zacatku. Pokud jsme v3ak
dlouho necvicili, je tfeba zahdjit
velmi mirné, klidné 10-15 minut s
postupnym prodluzovanim
casu.

3. Jaké jiné sporty mam délat?
Pokud mate dobré klouby,
nebojte se prosté chlize.
Vhodnd je také cyklistika.

4. Postaéi na hubnuti mensi
zatéz? PFilis toho nezvednu.
Ur¢ité nevadi, pfi hubnuti je

naopak velka zatéz na Skodu.

5. Za jak dlouho uvidim
zmény?Tieba jiz za 14 dni?
Zmény C¢lovék zac¢ne vnimat az
tak za mésic pravidelného
cviceni. Po 14 dnech se zvysi jen
tolerance zatéze.

6. Jak bude cvi¢ebni

hodina vypadat?

Prvnich 10 az 15 minut by se mél
¢lovék rozehrat na kole i pasu.
Nasleduje samotna posilovaci
¢ast, pfipadné opét kolo ¢i pas.
Na konci ale nesmi chybét
protazZeni. V této fazi je nejvice
ptihod srdecnich arytmii, takze
je zadouci, aby se klient po
cviceni zklidnil jesté v télocvicné
¢i posilovné pod dohledem.

7. A co jesté?

Urcité by se trenér mél zeptat
také na zdravotni omezeni
klienta, zejména na cukrovku,
srdecni potize ¢i postizeni
pohybového aparatu - artrézu
nebo bolesti zad. A také, zda
ndhodou neuziva néjaké 1éky,
které by mohly ovlivnit srde¢ni
frekvenci.

V PONDEL/ 23. LEDNA CTETE
Magazin Ona DNES

Hubneme sportem

Hlavni téma:

m Jaky sport vybrat a jak zacit?

m Vhodné a nevhodné sporty.

m Cvicit rdno, nebo vecer?

m Pouzivat doplnky na
spalovani, nebo se jim
vyhnout?

Bonusové téma:

m Proc je nutné jist po
sportovani a co se stane, kdyz
hladovim?
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FITPRAHA

Ménesova 85, Praha 2

Trenér o A0 0
Kladné hodnotime zajem o zdravotni
stav a aktualni fyzickou kondici. Pfi
popisu hodiny viak vypustil
protazeni a tvrdil, Ze ¢lovék, aby
zhubl, s nim musi cvicit 3-4krat tydné
2 hodiny. Tolik zapotrebi nenf; jen to
stoji hodné penéz.

Cena trenéra 350-400 Ké/h

posilovacich strojli zajistuji alespon
trochu soukromi. Stroje jsou nové,
Satny vSak prilis malé.
Cena posilovny

80 K¢/h

FIT STUDIO
Karla IV. 430, Hradec Krélové

80 %
Kvalitni trenérka, ktera predava
odborné informace a poskytuje
ucelené informace. Nezminila jen

Trenér

protazeni.
Cena trenéra: 250 Ké/h
Prostiedi 50 %

Prostornou posilovnu rozhodné k
nejnovéjsim nelze zaradit.
Nevyhodou je, Ze ma spole¢ny vchod
s vedlejsi hernou, neprdhledna tmava
félie na vyloze herny pfili§ nelaka k
ndvstéve, clona koufe uvnitf také
muZze mnohé sportovce odradit.
Cena posilovny 70 K¢/vstup

FITNESS CLUB FONTANA

Prazska tfida 6, Hradec Kralové

Trenér 80 %,
Kvalitni trenér, ktery se vSak nezeptal
na zdravotni stav.

Cena trenéra: 300 KE/1,5h

Prostredi ... 80 %.
Tady se rozhodné mackat nebudete,
kardiozoéna je na balkoné, posilovat
mUzete v pfizemi. Stroje jsou nové,
kvalitni. Nepfijemné plsobi jen
koberec, ktery se do fitness-center z
hygienickych ddvodl uplné nehodi.
Cena posilovny: 75 K&/vstup

FREESPORT

Kounicova 28, Brno

Trenér .80 7%
Nezeptal se na zdravotni stay, jinak
velmi ochotny. Pripravoval klienty na
to, Ze hubnuti stoji dost energie.

Cena: konzultace zdarma

Prostiedi ... ... .40%
Necekejte zddné moderni prostredi,
starsi stroje a Skolni prostredi
novacky zfejmé nenadchnou.
Podminky jsou ale kompenzovany
cenou.

Cena posilovny 39 KE/1,5 h

MIVFITNESS

Na Rovnosti 13, Praha 3

Trenér .. 100%
Ochotny, nezapomnél na nic. Udélal
dokonalou pfednasku o stravé a
zddraznil, Ze s trenérem
postaci cvicit zhruba 3 tydny, nez se
v$e naucite. Sledovali jsme, jak
trénuje klienta pred nami, a byli jsme
nadseni.

Cena trenéra 500 Ké/h

Mensi moderni fitness nabizi skvélé
zazemi. Sportovci zde najdou Cisté
sprchy a Satny, nové stroje,

z toho pét na kardiozonu.

Cena posilovny 105 Ké/h
SPORTCENTRUM I-R CLUB
K Vinici 1256, Pardubice

Trenér 30 %

Fitko rozlisuje vhodnost sportd podle
krevnich skupin. Podle nasich
odbornikl takovy zptsob neni viibec
védecky prokdzany. Od takového
trenéra rychle utecte.

Cena trenéra dle dohody

Prostfedi . 1007%
Teprve rok stard posilovna vyhovii
naro¢néjsim klienttm. Celkem si
mizZete zacvicit na
dvaceti dvou strojich.

Cena posilovny 60 K¢/vstup

Hrncifska 6, Brno

Trenér .80 %
Pro vybér aerobnich aktivit radi
zumbu nebo relaxaéni jégu. Zumba je
pro zacatecniky problematicka a joga
na hubnuti neni, spiSe dobra na
psychiku. Trénink by mél probihat az
5 krat tydné, coz je ale podle nasich
odbornikl pfilis, mize to byt spis
demotivujici.

Cena trenéra 500 Ké/h

Prostiedi . 100 7%
Mensi posilovna nabizi vse, co od
takového prostredi Zadate. Moderni
zazemi, oddélenou kardiozonu i
kvalitni stroje.

Cena posilovny 70 Ké/1,5 h

FITNESSKOTVA

Obchodni Ddm Kotva - 4. patro,
namésti Republiky 656/8, Praha 1
Trenér 80 %.
Pfijemny trenér, nevnucuje se na
dlouho, automaticky nabizi mési¢ni
program, pfi kterém si pry

¢lovék zvykne na z&téz. Nezeptal se
v$ak na zdravotni stav.

Cena trenéra 540 Ké/h

Prostiedi . ....9927%
Prostornd posilovna, ve které se
LVyradi“ i narocny sportovec. Potési
také velky vybér strojl v
kardiozéné a ¢isté zazemi. Skoda jen
mensich sprch a Saten, ve kterych se
musi klienti v nejveétsi
$picce znacné tisnit.

Cena posilovny 140 Ké/h

VEKTOR WELLNESS CLUB

Rokycanova 2798, Pardubice

Trenér

r, ktery jen neupozornil
na to, Ze pfi jim doporucovanych
aerobnich aktivitach, jako je
alpinning ¢i spinning, by si ¢lovék mél
hlidat tepovou frekvenci.

Cena trenéra 200 Ké/h

Prostiedi . .....837%
Cisté, piijemné prosttedi, stroje

témér nové, ale mohlo by jich byt
vice.

Cena posilovny 150 K¢/vstup

2x foto: Shutterstock

FITNESS CENTRUM

Best Western Premier Hotel
International, Husova 16, Brno

Trenér . 10%
Na otdzku o vhodnych sportech na
hubnuti uvedl, Ze jen posilovna
vhodna neni, protoze v ni dochazi ke
zkracovani svalli a je nutna néjaka
kompenzace. Pokud se ¢lovék
spravné protdhne, ke zkracovani
svalll nedochazi. Doporucil plavani
nebo jogu, ani jedno viak k hubnuti
prilis neni.

Cena trenéra 290 K¢/h s diagnostikou

Prostiedi 100 7%
Velmi dobfe vybavena posilovna
nabizi klientim také vyuziti bazénu.

Cena posilovny 130 KE/1,5 h

- » >

_FITNESS OLGY SIPKOVE
5.kvétna 65/1640, Praha 4

Trenér . 807%
Kvalitni trenér, ktery upozornoval

na vsechna uskali pfi sportovani.
Nezeptal se jen na zdravotni stav.

Cena trenéra 600 Ké/h

Prostiedi ... 007
Ptijemna posilovna se slusnou
kardiozonou, v dobé navstévy vsak
nefungovaly dva stroje. Navic zcela
chybi klasicky rotoped. Nepfijemna je
také samotnd evidence pfi vstupu,
musite zanechat e-mail, jméno i
telefonni ¢islo.

Cena posilovny 150 K&/ vstup

LANNAFITNESS
Vinohradska 167, Praha 10

Trenér .80 %
Presné popsal ve tak, jak se od
kvalitniho trenéra ocekava.
Pripomnél také dllezitost stravy.

Pri popisu hodiny zcela vypustil

protazeni.
Cena trenéra 550 Ké/h
Prostredi 60 %

Mensi fitness, které neurazi ani
nenadchne. Kardiozéna je kvalitni,
jen prostoru pfilis neCekejte. A to
ani v $atndch ¢i sprchach. Tady
nastdva skutecny boj o centimetry
zivotniho prostoru.

Cena posilovny 130 Ké/vstup

HITFITFLORA
Chrudimskd 2, Praha 3

Trenér 907
Zacatecnikim poradil cvicit jednou
tydné hodinu a pdl. Az si télo navykne
pohybu, je vhodné cvicit dvakrat ¢i
trikrat. Na udrzeni hmotnosti pak staci
opét jednou tydné. Podle nasich
odbornikU je takové ¢asovani Spatné.
Cena trenéra 500 Ké/h

Prostfedi . . . ... 65%.
Pokud méte radi pfi sportovani
obecenstvo, vyrazte sem. | kdyz patii
mistni posilovna mezi ty vétsi,

lidi je tady vzdy pozehnané. Nastésti
jsou na to pfipraveni: Satny i sprchy
jsou dostatecné prostorné.

Na strojich je vSak vidét, Ze je pouziva
hodné lidi.

Cena posilovny 115 K&/vstup

po posilovnach

Kde

poradi, jak

nejlepe hubnout

Otestovali jsme 36 fitness-center po celé republice.

KOTELNA SLOVANY S.C.

ndm. Generdla Piky 31a, Plzen

Trenér . 807%
Odpovidal jako kniha, bylo znat, ze
vse resi velmi individudlné. Nezeptal
se jen na zdravotni stav.

Cena trenéra 350 KE/1,25 h

Prostiedi 100 7%
Podzemni hale s ochozem, kde je
umisténa recepce a bar, dominuje
boxersky ring, po obvodu jsou
rozmisténé stroje a boxerské pytle.
Prijemnou a ne UplIné obvyklou
soucasti nabidky je détsky
koutek.

Cena posilovny: 70 K¢/vstup

o »

DUMPLNY POHYBU
U Cisafskych lazni 352/19, Teplice

Trenér 80 %,
Dbal na protazeni, sdm se viak
nezeptal na zdravotni potize klienta.

Cena trenéra 275 Ké/h

Prostfedi 85%.
Pristroje v dobrém stavu oceni'i
ndroc¢néjsi klientela, posilovna Cistd a
Utulnad. Stroje jsou v3ak na sobé
prilis namacklé, prilis osobniho
prostoru tady nenajdete.

Cena posilovny 65 K¢&/vstup
_FITNESS STUDIO KWK FIT
Spolkova 31, Plzen

Trenér 65 %

Jako aerobni aktivitu doporucil
zumbu, neupozornil véak na to, Ze se
pfi ni ¢asto tepova frekvence vysplhd
velmi vysoko. Nezeptal se na
zdravotni stav. Jinak ale apeluje na
to, aby sport ¢lovéka hlavné bavil,
coz je hodné motivujici.

Cena trenéra 300 Ké/h

Prostiedi . ...1007%
Tripatrové fitness je doslova rajem
vsech sportovnich nadsencl. K
prednostem patfi urcité velkd
kardiozéna v nejvyssim patre, kde je
dobry vybér rotopedd, béhacich
past a veslovacich trenazérd.

Cena posilovny 800 K&/10 vstupd

Podivejte se, co trenéri nejcastéji Spatné radi.

LADIESFITNESS
Masarykova 3119/10, Usti nad Labem

Trenér 800
Vypustil protazeni a nezeptal se ani
na zdravotni stav, klient ho musel
sdm upozornit na své problémy.
Uved| také, ze na hubnuti staci chodit
do posilovny, jako doplnék je pry
mozné zaradit i jiny sport. Coz je
presné opak toho, co radi nasi
odbornici, tedy vzit si posilovnu spise
jako doplnék aerobni aktivity.

Cena trenéra 200 Ké/h

Prostiedi ... 7107
Klasicka posilovna s mensi
kardiozdnou bude vyhovovat spise
méné naro¢nym klientGm. Stroje
poslouzi, ale nejlepsi 1éta uz maji za
sebou.

Cena posilovny 60 Ké/h
FITNESS BOLEVEC
Vondruskova 1, Plzen

Trenér 100 %

Perfektné odpovédél na vsechny
otazky, zddraznoval, Ze na pocatku
to ¢lovék rozhodné nesmi prepalit.
Cena trenéra 500 Ké/h

Prostredi ... 10%
Fitko je skvéle vybavené, prostoru by
ale potfebovalo vic. Stroje nepatfi
mezi extra moderni, ale Ize
na nich pohodIné cvicit.

Cena posilovny: 65 KE/vstup
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FIT STUDIO HADRAK

Ndmeésti Soukenné 115, Liberec

Trenér 85%.
Kvalitni trenér, jen jako aerobni
¢innost doporucuje zumbu, kterd
neni zcela vhodna.

Cena trenéra 200-300 K¢/h

Prostredi .80
Posilovna nabizi hned nékolik
béhacich past i rotopedu. Prostiedi
je Cisté, moderni, prilis prostoru zde
ale nenajdete. Stroje jsou dost
natésno.

Cena posilovny 90 K¢&/vstup

Test pfipravila Michaela
Svobodova ve spolupraci s
krajskymi redakcemi MF DNES

o~
o
R

Svahova 22, Karlovy Vary

Trenér

Velmi ochotny trenér, bohuzel
nezminil viibec protazeni.

Cena trenéra 300 Ké/h

Prostedi 80 %.
Fitness hodné zamérené na
kulturistiku, budi trosku pocit jako z
Rockyho. Stroje jsou vak kvalitni a
Spiny se bat nemusite. Panuje zde
spiSe rodinnd atmosféra.

Cena posilovny 55KE/1,5 h

'AKADEMIK FITNESS UP

U sportovni haly 2, Olomouc

Trenér 100 %
Perfektni, odpovédél na vse,
nékolikrat zopakoval, Ze protazenije
velmi dllezité, a zajimal se také o
zdravotni stav klienta.

Cena trenéra

250 K¢/h

Prostiedi . 607%
Samotné fitness je kvalitné

vybaveno, smdlu maji vsak ti, ktefi
hledaji ¢istotu. Zejména na toaletach
v prilehlé télocvicné by to chtélo
uklizeci ¢etu posilit.

Cena posilovny 65 K¢&/vstup

UNIRELAX

Veselecka ulice 97, Liberec - Rochlice

Trenér 100 70
Kvalitni trenér, pod jehoz vedenim si
muzete byt jisti, Ze jste v dobrych
rukou. Na zdravotni stav se sice
primo nezeptal, ale uved|, Ze si
takové véci hlida.

Cena trenéra 150 K&/h

Prostiedi .30 7%
Tmavsi fitko, na kterém ihned
poznate, Ze uz néjakou dobu slouzi.
Pokud méte rddi provétrané
prostory, vyhnéte se mu obloukem.
Zadnou vani tady necekejte.

Cena posilovny 60 K¢/vstup

FITNESS CLUB IMPERIAL

Libusina 18, Karlovy Vary

Trenér
Peclivy trenér, ktery se ho
také stravou. Naridil ale cvi¢eni jen
dvakrat tydné, hodinu a pal. Coz neni
Uplné vhodné, lepsi je trikrat tydné a
méné ¢asu. Zacatecnik by navic byl
po 1,5 hodiné aerobni aktivity
zniceny.

Cena trenéra 350 K¢é/h

Prostiedi . . 707%
Stroje jiz néco pamatuji, vybaveni je
slusné, ale zddnou modernu v
kardiozoné necekejte.

Cena posilovny 75 K&/ vstup

OMEGA

centrum sportu a zdravi
Legionafska 1299/19, Olomouc

Trenér 100 70
Vysvétlil ochotné vse, co nezkuseny
klient potfebuje védét. Jeho prvni
otdzka se tykala zdravi. Ptal se na
bolesti zad i srde¢ni potize.

Cena trenéra 580 Ké/h

Prostfedi . 1007%
Luxusni fitness centrum , kterému
nelze nic vytknout.

Cena posilovny 110 K&/ vstup

SPORT ARELAXCLUB

Na Karlové 80, Benesov

Trenér .80 %
Zapomnél na protazeni, jinak velmi
ochotny a informovany trenér.
Poradil, aby si ¢lovék obesel

vice posiloven v okoli, nez si

vybere.
Cena trenéra 200 Ké/h
Prostredi 80 %

| kdyZ je posilovna prostornd, ma
hned nékolik mistnosti a clovék si zde
mUzZe najit soukromi. Body

doll dostava za to, Ze nema webové
stranky.

Cena posilovny 65 K¢/vstup
HANYBANY
J. A. Bati 5542, Zlin

Trenér 100 %

Trenér, ktery se aktivné zajimal o
klientlv zdravotni stav, ptal se i na
uzivané léky.

Cena trenéra 600 K¢ za tréninkovy plan

Prostiedi 100 7%
Krasné moderni prostiedi s

prijemnou obsluhou zaujme zejména
podlahou, kterou bychom ocenili i v
obyvéku. Stroje jsou moderni a témér
nove.

Cena posilovny 60 K&/vstup

FITCENTRUM GAMBARE

Herrmannova 1. Olomouc - Lazce

Trenér o 200
Nezeptal se na zdravotni , hezminil
protazeni na zaveér a nafidil cvicit
trikrat tydné pdl hodiny az hodinu. Coz
neni zcela dostatecné. Jako aerobni
aktivity doporucil box nebo skoky pres
Svihadlo. Jak vsak tvrdi nasi odbornici,
béh je viceméné nevhodny, skakani
zase jen pro zdravé a stihlé.
Cena trenéra

200 K¢/h

Prostfedi . . .. ....007%
Ve stiedné velké posilovné nehledejte
zadny komfort, stroje nepatfi mezi
nejnovéjsi. Prostredi
materské skolky zfejmé vystihne vse
podstatné.

Cena posilovny 60 K¢/vstup

S-CENTRUM
Sport a relax
U Vodarny 2215, Benesov

Trenér 85%.
Ochotny trenér, ktery upozornuje
také na to, Ze plavani k hubnuti
nemusi byt zcela idedlni. Jako
aerobni aktivitu vSak doporucuje K2
hiking nebo zumbu, zapomina na to,
Ze u téchto sportt si ¢lovék jen tézko
udrzi tepovou frekvenci.

Cena trenéra 300 Ké/h

Prostiedi 100 7%
Moderni prostredi, téméf nové v
krasnych barvach. Budete se zde citit

jako doma.

Cena posilovny 70 Ké/h
FITNESSCAT
U Stadionu 4286, Zlin

Trenér 100 %

Nezapomnél na protazeni ani na
zdravotni stav. Zddraznil, ze v
pripadé néjakych potizi by mél klient
nejprve navstivit svého lékare a
poradit se s nim.

Cena trenéra 250 Ké/h

Prostiedi . 827%
Velmi dobfe vybavena posilovna,
nové stroje, jen zatézovy koberec ve
fitku nepovazujeme za
nejlepsi volbu.

Cena posilovny

70 KE/1,5h

»

STUDIOFENIX

fitness pro Zeny, Havlickovo nam.
6189/27, Ostrava-Poruba

Trenér
Kvalitni trenérka, kterd mysli na
zdravi klientd. Pro hubnuti
doporucuje hlavné chizi. Uginny je
podle ni také pristroj slim belly. Tvrdi,
Ze za 4 tydny ¢lovék zhubne az 9 cm
v pase. Podle nasich odbornikd viak
takové tvrzeni neni viibec prokazané.
Trenér se zde vénuje viem
navstévnikim.
Cena trenéra

v cené vstupu

Prostiedi 100 7%
Fitko nabizi pfijemné domaci
prostredi, komfortni Satny a
pohodiné sprchy.

Cena posilovny 60 Ké/h

FITNESS POUZARIL.

Sokolsky ostrov, areal plaveckého
stadionu, Ceské Budgjovice

Trenér 100 0
Kvalitni trenér, ktery se nejdrive
zajimal o klient(iv zdravotni stav.
Snazil se komplexné vysvétlit
proces hubnuti a upozornil, ze
posilovny nejsou pro ty, ktefi chtéji
hubnout, to nejlepsi.

Cena trenéra 300 Ké/h

Prostiedi ...10%
Mensi fitness s pratelskou

atmosférou sice pfili§ nenadchne,
nijak ani neurazi. Sportovec si zde
najde vse, co potiebuje. Jen stroje jiz
néco pamatuji a v Satnach zadny
velky komfort necekejte.

Cena posilovny 95 K¢/ vstup
GYMCENTRUM
Predni 15, Jihlava

Trenér 60 %

Trenér nesliboval zazraky, spise
upozornoval, Ze hubnuti bude dfina.
Nezeptal se vsak na zdravotni stav
ani nepfipomnél protazeni.

Cena trenéra: 150 Ké/h

Prostfedi . ........80%
Vétsi posilovna s klasickym
vybavenim. Kardiozoéna neni pfilis
velka a podle strojl Ize soudit, ze
Jihlavsti tohle fitko radi vyuzivaji.
Funkcnost to ale neovlivnilo, jen na
stepperu nefunguje displej.

Cena posilovny 50 Ké/h
DOUBLEDRIVE
Zizkova 13, Jihlava

Trenér 100 %

Hodné se odkazoval na individudIni
pristup a nutnost diagnostiky. PFili§
konkrétnich informaci sice neuvedl,
ale ty potfebné zminil.

Cena trenéra: Klubové fitness

Prostiedi ....1007%
Luxusni prostredi, kde zakaznikiim
zdarma pujci také ruénik, Sampon
nebo odli¢ovaci tampony.

Cena posilovny Klubové fitness

QUATROFITNESS

Alzirska 16, Ostrava-Poruba

\ 7 za 14 dni na sobé ¢lovék
uvidi ucinky cviceni. Jinak se ale
zajima o zdravotni stav,
zacatecnikim zajisti diagnostické
vySetfenijejich kondice.

Cena trenéra 300-400 K&/h

Prostredi 100 7%
Prijemné, spiSe rodinné prostredi,

kde se vam vsichni ochotné vénuji.
Cistota je zde samoziejmosti.

Cena posilovny 90 K¢&/vstup

CITYFITNESSCLUB
Husova tF.1373/13, Ceské Budé&jovice

Trenér 100 70
Velmi kvalitni trenér, ktery navic
doporucil provést zatézové testy a
kontrolni diagnostiku predtim,
nez clovék s cvicenim zacne. Coz
nasi odbornici ocenili.

Cena trenéra 400 K¢&/h

Prostiedi . 100 7%
Snad jediné, co jinak Ize skvélému
fitku vytknout, je vyhled z okna. Divat
se musite na jednu z

Cena posilovny 300 K¢&/vstup

Jak jsme
hodnotili

Rady trenérti posuzovali:
Marie Skalska: Lé-
karka, ktera pra-
cuje ve spolec-
nosti STOB a
/ také na Fakulté
télesné vychovy
a sportu Univerzity Karlovy, vlabo-
ratofi sportovni motoriky. Zabyva
se zejména pohybovou aktivitou
Zen a prevenci civilizacnich one-
mocnéni. M4 mezinarodni instruk-
torskou licenci.

Martin Matoulek:
Je odbornym asi-
stentem na III. in-
terni klinice 1. 1é-
! ' karské fakulty
Univerzity Karlo-
vy a Vseobecné fakultni nemocni-
ce v Praze. Deset let se vénuje obe-
zitologii se zamérenim na pohybo-
vou aktivitu. M4 atestaci z interni-
ho 1ékarstvi, endokrinologie a télo-
vychovného lékarstvi.

-

s -

Zkouska trenéra

Velkého testu posiloven se zicast-
nily krajské redakce MF DNES. Pod-
le velikosti mést jsme vybrali pocet
posiloven, do kterych nasi redakto-
Ti zamifili. Méli zajem o sluzby tre-
néra a ptali se ho na predem pfipra-
vené otazky. Odpovédi pak vyhod-
notili odbornici. Zvefejinujeme jen
takové odpovédi, za které jsme str-
hévali body dolt nebo které ndm
prisly velmi dobré.

Bodovani zazemi

Pii posuzovéni zadzemi se redaktofi
zaméfili na funk¢nost strojd, Cisto-
tu, velikost prostor i kvalitu vzdu-
chu. Takové hodnoceni podléha
subjektivnim pocitiim, proto jsme
byli velmi mirni.

Hodnoceni

=20% pokud se trenér zdjemce o
cvi¢eni nezeptal na zdravotni
stav

=20% kdyZ nezminil protazeni jako
soucast cviceni

=15% kdyzZ doporucoval Spatné ae-
robni aktivity

=10% zbytecné nadsazené pocty
minut cvicent:

az -35% dalsi chyby (svo)

FITCENTRUM

U stadionu 1325/2b, Havitov

Trenér 100 %
Dobra trenérka, kterd nepfehani ani
neslibuje zazraky.

Cena: podle pozadavku klienta

Prostiedi . 807
Nejvétsi posilovna v Havifové zaujme
zejména mnozstvim svych sluzeb.
Jen posilovna zabird plochu 550 m?a
vystfidat zde mlzete 50 rdznych
stanovist. Soucasti centra je také
télocvi¢na na badminton a squash.
Kdo ma rad klidnéjsi prostiedi, at
radéji zajde jinam. Hudba hraje pfilis
hlasité a kolem je celkové dost rusno.
Cena posilovny 75 K&/vstup



