
Z uzana Bičíková je někdejší několikanásobnou 
medailistkou České republiky ve skoku 
do dálky a sprintu. Seznámila jsem se s ní 
na jednom víkendovém pobytu, který sliboval 
zharmonizování těla pomocí cvičení, dýchacích 

technik a relaxace. Potřebovala jsem to tehdy jako sůl, protože 
jsem měla za sebou náročné období a cítila se jako vymačkaný 
citron – bez energie, bez chuti do práce, bez nálady. Popravdě 
jsem se těšila hlavně na to, že „uteču“ z Prahy a po dlouhé době 
se konečně pořádně vyspím… Ale to, co mě nakonec nejvíc 
„nakoplo“, byly Zuzaniny lekce, při kterých nás učila nejen jak 
posílit střed těla, dýchat a protáhnout se, ale především jak se 

své tělo
Shodit nějaké to kilo a obecně zlepšit  

svůj životní styl by chtěl leckdo.  
S realizací to ovšem bývá horší.  

Ale zrovna vy se nebojte ničeho – víme, 
čím začít, jak se naladit na signály  
těla a jak po pár týdnech nezajet  

do starých kolejí.
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naladit na sebe sama. „Během let strávených ve vrcholovém 
sportu jsem si čím dál víc uvědomovala, jak moc je tam 
pozornost upřená na výkon a fyzické tělo a jak v něm chybí 
práce s vnitřním tělem – umění naslouchat mu a naladit se 
na jeho přání a potřeby,“ popisuje svoje zkušenosti bývalá 
atletka, díky jejímuž pohybovému programu „Vnímej své tělo“ 
se člověk může zharmonizovat, tj. cítit se dobře jak po fyzické, 
tak po psychické stránce. Mimochodem, Zuzaniným učitelem 
je kouč Milan Moravec (www.conscio.cz), který pracuje 
například i s Evou Samkovou nebo Amálií Hilgertovou. 
„Milan učí lidi nacházet v pohybu radost, odpoutat 
se od mysli a věřit svému tělu. Člověk pak 
dokáže mnohem víc, než si kdy pomyslel,“ 
popisuje Zuzana. 

ODLOŽTE SVÉ EGO
Zuzana zdůrazňuje, že jednou 
z nejdůležitějších věcí u pohybu je 
cvičit bez ega. „Pro mě to znamená, 
že když se sejde skupina lidí na jedné 
lekci, neřeší se, kdo má co na sobě 
a kolik to stálo, jak vypadá při 
jednotlivých pozicích, jestli jde o muže 
nebo ženu a jaké má kdo společenské 
postavení. Ve cvičebním sále jsme zkrátka 
všichni na jedné lodi,“ vysvětluje zakladatelka 
klubu a dodává, že další důležitou věcí, na kterou se 
ona i lektorky v pohybovém programu zaměřují, jsou čtyři 
pilíře – pánevní dno, chodidla, dech a vzpřímené držení 
těla. „Když se těmto čtyřem oblastem začnete skutečně 
věnovat, postupně poznáte svoje nitro a pomalu se začnete 
proměňovat.“

ZÁKON PŘITAŽLIVOSTI 
A co Zuzka radí lidem, kteří s nějakým druhem pohybu chtějí 
začít, ale nevědí, jak na to? „Říkávám klientům: Když chcete 
něco změnit, tak pro to musíte začít něco dělat. Hodně lidí 
o tom jen mluví, ale nic nepodniknou. Já doporučuji vytyčit si 
cíl a ujasnit si, čeho chci dosáhnout – ať už si chci vytvarovat 
tělo, nebo se zklidnit, vyčistit hlavu, nebo uzdravit záda,“ 
vyjmenovává trenérka a pokračuje s tím, že následně je důležité 
zaměřit se na to, který pohyb by vás ke kýženému výsledku 
mohl dovést, co vám dělá radost. „Dobře tady funguje zákon 

přitažlivosti – když má člověk otevřené oči a bude 
chtít pomoc, tak si ho to často najde samo. 

Třeba někde zahlédnete letáček s upoutávkou 
na cvičení nebo na vás ‚vyskočí‘ něco 

na internetu. Buďte otevření a všímaví,“ 
radí Zuzana. Neméně důležité ovšem 
je podívat se kriticky i na to, co jíte, 
a víc relaxovat. „Ze zkušenosti vím, že 
když začne člověk víc odpočívat, začne 
i hubnout,“ doplňuje Zuzka.
Abyste svoje snažení nezabalili hned 

po měsíci nebo i dřív, je dobré připravit se 
na to, že každá životní změna něco stojí a že 

nastanou chvíle, kdy se vám bude chtít se na to 
vykašlat. „Mně, když se nechce, tak poslechnu 

tělo a nejdu nikam, ale nevyčítám si to, protože 
vím, že ta chuť zase zítra, až bude jiná energie i nálada, přijde. 
Každopádně věřím tomu, že v každém z nás je ukrytý velký 
potenciál, díky kterému jsme schopni vytvářet a konat velké věci 
a činy. Dosahovat toho, oč usiluje, a hlavně být spokojený sám se 
sebou, být zdravý a plný životní energie. Jen nebýt pasivní a vzít 
to vlastních rukou,“ uzavírá Zuzana. n

PÁNEVNÍ DNO, 
CHODIDLA, DECH 

A DRŽENÍ TĚLA JSOU 
PODLE ZUZANY 
BIČÍKOVÉ ČTYŘI 
NEJDŮLEŽITĚJŠÍ 

PILÍŘE, NA KTERÉ BY SE 
MĚL ZAMĚŘIT KAŽDÝ, 

KDO CHCE SVÉMU TĚLU 
POROZUMĚT 
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ZUZANA 
BIČÍKOVÁ (38)

• Absolventka Fakulty tělesné výchovy a sportu 
Univerzity Karlovy v Praze  
• Bývalá reprezentantka České republiky ve skoku 
dalekém a ve sprintech
• Několikanásobná medailistka ČR v atletice (skok 
do dálky, sprint) 
• Zakladatelka pohybového programu Vnímej své tělo  
(www.vnimejsvetelo.cz)
• Lektorka kurzů (např. Zpět ke svému tělu 
po porodu, Cesta za funkčním břichem)
• Autorka DVD a videokurzů Pohybový program 
Zuzany Bičíkové Vnímej své tělo 
• Spoluautorka knihy Jak se hubne v Čechách
• Propagátorka zdravého životního stylu, pravidelně 
publikuje články (např. www.kondiceonline.cz,  
www.fitweb.cz, účinkování v TV Nova, TV Prima, ČT1)
• maminka dvou synů (4,5 a 2 roky)


