20 gve telo

Shodit néjaké to kilo a obecné zlepsit
svir zivotni styl by chtél leckdo.
S realizaci to ovSem byva horsi.

Ale zrovna vy se nebojte ni¢eho - vime,
¢fm zact, jak se naladit na signaly
téla a jak po péar tydnech nezajet
do starych koleji.

TEXT:MONIKA GRAFKOVA
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uzana Bicikovd je nékdejsi nékolikandsobnou

medailistkou Ceské republiky ve skoku

do délky a sprintu. Sezndmila jsem se s ni

na jednom vikendovém pobytu, ktery sliboval

zharmonizovini téla pomoci cvicent, dychacich
technik a relaxace. Potfebovala jsem to tehdy jako stl, protoze
jsem méla za sebou ndroéné obdobi a citila se jako vymackany
citron — bez energie, bez chuti do prace, bez nélady. Popravdé
jsem se té&Sila hlavné na to, ze ,ute¢u” z Prahy a po dlouhé dobé
se konecné pofddné vyspim... Ale to, co mé nakonec nejvic
»nakoplo®, byly Zuzaniny lekce, pfi kterych nds ucila nejen jak
posilit stfed t¢la, dychat a protahnout se, ale predevsim jak se



naladit na sebe sama. ,Béhem let strévenych ve vrcholovém
sportu jsem si ¢im dl vic uvédomovala, jak moc je tam
pozornost upfend na vykon a fyzické t€lo a jak v ném chybi
préce s vnitinim télem — uméni naslouchat mu a naladit se

na jeho préni a potieby,” popisuje svoje zkusenosti byvald
atletka, diky jejimuz pohybovému programu ,Vnimej své télo
se Clovek maize zharmonizovat, . citit se dobte jak po fyzické,
tak po psychické strdnce. Mimochodem, Zuzaninym ucitelem
je kou¢ Milan Moravec (www.conscio.cz), ktery pracuje
napiiklad i s Evou Samkovou nebo Amdlii Hilgertovou.
»Milan u¢i lidi nachdzet v pohybu radost, odpoutat
se od mysli a véfit svému télu. Clovék pak
dokdze mnohem vic, neZ si kdy pomyslel,”

PANEVNI DNO,

ZAKON PRITAZLIVOSTI

A co Zuzka radi lidem, ktefi s néjakym druhem pohybu chteji
zadit, ale nevédi, jak na to? ,Rikavam klientéim: Kdy? chcete
néco zménit, tak pro to musite zacit néco délat. Hodné lidi

o tom jen mluvi, ale nic nepodniknou. J4 doporucuji vyty¢it si
cil a ujasnit si, ¢eho chci dosahnout — at uz si chci vytvarovat
t¢lo, nebo se zklidnit, vydistit hlavu, nebo uzdravit zdda,”
vyjmenovavd trenérka a pokracuje s tim, ze ndsledné je dtlezité
zaméfit se na to, keery pohyb by vés ke kyzenému vysledku
mohl dovést, co vim déld radost. ,Dobte tady funguje zdkon
pitazlivosti — kdyz ma clovek oteviené oci a bude
chtit pomoc, tak si ho to ¢asto najde samo.
Tteba nékde zahlédnete letd¢ek s upoutdvkou

popisuje Zuzana. CHODIDLA, DECH na cviceni nebo na vés vysko¢i’ néco

3 ) A DRZENI TELA JSOU na internetu. Budte otevieni a v§{imavi,"
ODLOZTE SVE EGO PODLE ZUZANY radi Zuzana. Neméné dileZité oviem
Zuzana zdtraziuje, Ze jednou 7 A STV je podivat se kriticky i na to, co jite,
z nejdalezitgjsich véci u pohybu je BICIKQ VE CTYRL a vic relaxovat. ,Ze zkusenosti vim, ze
cvicdit bez ega. ,Pro mé to znameni, NEJDULEZITEJSI kdyz za¢ne ¢lovék vic odpocivat, zaéne
ze kdyz se sejde skupina lidi na jedné PILIRE, NA KTERE BY SE i hubnout,” dopliuje Zuzka.
lekci, nefesi se, kdo mé co na sobé MEL ZAMERIT KAZDY, Abyste svoje snazeni nezabalili hned
a kolik to stdlo, jak vypad4 pti KDO CHCE SVEMU TELU / po mésici nebo i dffv, je dobré pfipravit se
jednotlivych pozicich, jestli jde o muze POROZUMET na to, ze kazd4 Zivotni zména néco stoji a ze

nebo zenu a jaké md kdo spolecenské
postaveni. Ve cvi¢ebnim sile jsme zkrdtka
vsichni na jedné lodi, vysvétluje zakladatelka
klubu a dodéva, ze dalsi dulezitou véci, na keerou se

ona i lektorky v pohybovém programu zamétuji, jsou Ctyti
pilife — pdnevni dno, chodidla, dech a vzpfimené drzeni
téla. ,Kdyz se témto ¢tyfem oblastem za¢nete skute¢né
vénovat, postupné pozndte svoje nitro a pomalu se za¢nete
proménovat.”

 ZUZANA
BICIKOVA (38)

» Absolventka Fakulty télesné vychovy a sportu
Univerzity Karlovy v Praze

« Byvald reprezentantka Ceské republiky ve skoku
dalekém a ve sprintech

« Nékolikandsobna medailistka CR v atletice (skok

do dalky, sprint)

« Zakladatelka pohybového programu Vnimej své télo
(www.vnimejsvetelo.cz)

« Lektorka kurz( (napf. Zpét ke svému télu

po porodu, Cesta za funkénim bfichem)

« Autorka DVD a videokurzd Pohybovy program
Zuzany Bicikové Vnimej své télo

« Spoluautorka knihy Jak se hubne v Cechéch

» Propagdtorka zdravého zivotniho stylu, pravidelné
publikuje ¢lanky (napf. www.kondiceonline.cz,
www.fitweb.cz, t¢inkovani v TV Nova, TV Prima, CT1)
» maminka dvou synd (4,5 a 2 roky)

nastanou chvile, kdy se vim bude chtit se na to
vykaslat. ,Mné, kdyZ se nechce, tak poslechnu
t¢lo a nejdu nikam, ale nevy¢itdm si to, protoze

vim, Ze ta chut zase zitra, az bude jind energie i ndlada, pfijde.
Kazdopddné véfim tomu, e v kazdém z nés je ukryty velky
potencidl, diky kterému jsme schopni vytvafet a konat velké véci
a ¢iny. Dosahovat toho, o¢ usiluje, a hlavné byt spokojeny sim se
sebou, byt zdravy a plny Zivotni energie. Jen nebyt pasivni a vzit
to vlastnich rukou,” uzavird Zuzana. n
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FOTO: VNIMEJ SVE TELO (PAVEL HORAK)



