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Osebni trener

Miran Bevc, osebni trener in svetovalec za zdrav
natin Zivljenja, miranbevc@hotmail.com

Primarna naloga osebnega trenerja je, da s svojo stranko doseZe neki cilj, ki ga postavita
na zacetku skupaj — glede na potrebe, Zelje in casovne zmoznosti. Pri tem trener stranki
nudi strokovno podporo in usmeritve, s katerimi jo vodi skozi proces.

Gilji in usmeritve

Skozi prakso sem spoznal. da je delo
osebnega trenerja Se mnogo vec kot le
Stetje ponovitev in opravljanje meritev.

Kar se mi zdi najpomembnejse, je, da
trener s svojo stranko vzpostavi pozitivno
vzdusje, s pomotjo katerega razvijeta zdrav,
profesionalen odnos, posleditno pa seveda
medsebojno zaupanije.

Na takém osnowvi lahko trener posameznika
naudi pravilne 1zvedbe vaj, hlorati pa ga

po osnovnem »pregledu« oziroma ocem
stanja fudi fonkcionalno vsmen v to, kar
je zanj najbolje 1n mu hkrati poda vsaj
osnovne smernice pri prehranjevanju. Ce
mu uspe, da stranka zacuti svoje telo do

te mere. da ga zna zavestno kontrolirati in
Zraven Se zapusii prostor z nasmeskom
potem je vecj del svoje naloge Ze opravil.

Kje deluje trener

Majvedkrat osebni trener deluje v fitnesu, v
zadnjem Casu pa se vse bolj uveljavija tudi
mozZnost dela v domadem studiu ali v naravi.

Slednja je akivalna predvsem v poletnih
mesecih, ko 50 zunaj temu primermi
klimatski pogoji. Vsaka izmed opcij ima
svoje prednosti in slabosti, najbolje pa

€. ce jih vse lahko zdrmuzimo, saj skupajg
predstavljajo celovitost zdravega gibanja.

Najpogostejsi problemi
Obicajno se ljudje na trenerja obrejo
predvsem z Zeljo. da b shaysali, da b
bilo njihovo telo bolj funckionalno, da
bi oblikovali postavo, povecali migicni
obseg ter tudi zaradi postrehabilitacije
po razlicnih poskodbah. Lahko pa tudi
poskusajo poiskati dopolnilno dejavnost,
ki1 1zboljsa njihove sposobnost v
posameznem Sporfu.

Pri vsem tem pa pride do izraza sploSen
nacin Zivljenja, ki poleg gibanja vkljucuje
tudi prehrano.

Prehrana
Zdrava prehrana je danes ob poplavi razhicnih
pristopov in nasvetov za mnoge uganka.

Bistvo je, da pospesimo svoj metabolizem
in ga namesto shranjevalca (mastob)
spremenimo v porabnika.

Slednje nam lahko uspe predvsem tako,
da povecamo koli¢ino (5-6) obrokov

na dan_ 1zberemo kakovosino hrano ter
dnevni voos kalon) prilagodimo glede na
aktrvnost in gibanje.

To pomeni, da izbiramo kakovostne
ogljikove hidrate (in jih zauZijemo toliko,
kot jih tudi porabimo), da omejimo vnos
masiob (in se osredotofimo na esendialne)
ter da zadostimo potrebam organizma

po beljakovinah, vitaminih, mineralih in
navsezadnje tudi viakninah.

Glavne smernice pa s0 zmemost,
konstantnost in postopne spremembe,

saj le-te prinesejo neko stalno i utrjeno
navado za razliko od raznih diet, ka delujejo
kratkoroéno, zato so tudi rezultati le zacasmi.

Funkcionalnost gibanja

Nivsako gibanje za vsakogar, zato je
pomembno, da trener oceni, kje so
pomankljivosti v funkdonalnosti telesa
posameznika, ki se odlodi za delo.

Temu primerno izbere dejavnosts, ki
pridejo v postev in hkrati predstavljajo

tudi neld uZitek oz pozitivni ucinek na
psihiéno stanje clovela. Le tako se bo
vracal po veselje, ki mu ga gibanje prinasa_
Naj velja slovenski rek: Zdrav duh v
zdravem telesu.




