SOCHAREM SVEHO TELA V GIGA GYM FITNESS

Znate ve svem okolingkoho, kdo je spokojen se svojipostavou? Snad kazdy z nas nékdy
zauvazoval nad nutnosti zmeény. Take Jifi Svarc z Krakova se pred Gasem rozhodl néco se
svym télem udélat. ReSeni svého problému svéfil do rukou rakovnického GIGA GYM
Fitness & Spinning® clubu. A dobie udélal. Nynije jiz téméf rok Zivym dlikazem toho, Ze sny
o trvalé zméné tvaru téla mohou byt velmi reainé. Rozhodli jsme se proto pfiblizit vdm jeho

pfibéh v malém rozhovoru.

B Co vas primélo k rozhodnuti piijit po-
prvé do GIGA GYM Fitness a jaky byl vas cil?

Mél jsem dlouhodobé problémy s nadva-
hou. Pri vySce 182 cm se moje vaha pofad
pohybovala hodné pfes metrdk a dosahovala
az 118 kg. Vadilo mi, jak vypadam. O navstéve
GIGA GYM Fitness jsem dlouho uvazoval, ale
sém jsem se tam neodvazil. Pfemluvilamne az
piitelkyné, kterd uz tam delSi dobu chodila.
Cilem bylo jednoznacné zhubnout.

Jiri Svarc pred necelym rokem.

W Byl jste predtim zvykly néjak sporto-
vat?

Vlbec ne. Osm let pFedtim jsem nic nedélal.
Navicv Rakovniku pracuijijako kuchar, atak se
napfriklad nevyhnu kazdodennimu ochutnava-
nijidel. Moje postava a kondice pak podle toho
vypadaly.

B Jak probihala prvni navstéva?

To bylo 15. bfezna 2004. Vybral jsem si
jednoho ze tfi osobnich trenérl a domluvil si
s nim prvni lekci. Pak uz $lo vSechno velmi
rychle. Po Gvodnim rozhovoru nasledovalo
elektronické vazeni s méfenim télesného tuku
a pak podrobné méfeni na jednotlivych ¢és-
techtéla. Dozvédéljsem se, kolikmam procent
tuku a také kolik mam na sobé kilo tuku. Bylo to
29 kg! Hned po méfeni jsem Sel poprvé cvicit.

B Bylo pro vas cviéeni obtizné?

Slo to celkem v pohodg. Prvni cvieni mé
trenér hlavné ugil podrobné techniku jednotli-
vych cvikl. Chtél vzdycky védét, jak a kde cvik
citim, a podle toho mi techniku upravoval nebo
dal jiny cvik. Takto mi postupné vytvoril cely
cviCebni plan tak, aby mi vyhovoval. Nakonec
mne seznamil se Spinning®instruktorkou, ktera
nasledné vedla vytrvalostni ¢ast mého progra-
mu. Na zavér prvni navstévy probéhla konzul-
tace vyzivy.

B Takze jste kombinoval cviéeni na fit-
ness pristrojich a Spinning®? To jste pak
asi musel cviéit kazdy den, ze?

Naopak. Mym problémem bylo a stéle je, ze
kvdli pracovnimu vytizeni mlzu cvicit jeden
tyden pouze dvakrat a druhy tyden Ctyrikrat.

Cviceni tak muselo byt rozvrzeno pouze do
téchto nékolika malo dni.

m Jaké byly vysledky?

Uz prvni mésic jsem byl velmi piekvapeny,
jak rychle se dostavuji dbytky. Za prvni Etyfi
tydny jsem napfiklad shodil 8 cm v pase, 5 cm
pres boky a pokracovalo to dal. Kazdy dalsi
mésicjsem musel kupovat o Cislo mensikalho-
ty! Tak jsem se dostal za dva a pil mésice az
na 89 kg. Po celou dobu trenér kontroloval
méfenim, aby Ubytky byly pouze na dkor tuku
a nespalovaly se také svaly.

B Jak na zmény reagovalo vase okoli?

VSichni si toho vSimli. Zndmi mné na ulici
nepoznavali a premysleli, jestli jsem to viibec
ja. Také ale fikali, ze to zase rychle naberu
zpétky.

W Zda se, Ze v tom se trochu prepocitali,
2e?

To tedy ano. UZ to bude skoro rok a véha je
stéle stejna. Pfi téch 89 kg jsem se rozhodl
zménit cil cviCenitak, abych uz dal nesnizoval
vahu, ale vybudoval také néjakeé svaly. Tuk ale
shazuiji dal. Trenér mi méni cviky tak, aby se
stale zlepSovaly vechny partie.

B Takze vy si nyni doslova tvarujete télo.
Zaznamenal jste ale také néjaké jiné zmény?

Rozhodné se ted citim méné unaveny, mam
vic energie a neboli mné zada. Kdyz jsem dfiv
jel ob&as na kole z Rakovnika pfes Senec do
Krakova, trvalo mito i hodinu. Kdyz jsem dojel,
nebyl jsem pak uz schopen néco délat. Ted
neni problém stejnou trasu ujet pod 30 minut
a pak mGzu dal v pohodé délat normalni praci
bez unavy. Cekam, Ze to letos na jafe bude
jesté lepsi.

B Co byste vzkazal lidem, ktefi by vas
chtéli nasledovat?

Nejtézsi je rozhodnout se a zacit. Nez se
trapit rGznymi modnimi dietami a vyhazovat
penize za pochybné pfistroje z teleshopingd,

je lepsise svéfitdo rukou odborn k0. To ostatni
uz neni takovy problém. Vérte, Ze vim o ¢em
mluvim.

Pro zajemce o cviceni v GIGA GYM Fitne-
ss jesté pripojujeme informacnitelefon: 731
-km-

577 250.

Jiri

varc nyni.
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