TRENOVALI REKORDEROV,

DNES RADIA HOBIKOM

»Chlapce, stoj, ublizis si, Setri si nohy,”
kricali na nas kedysi babky, ked nés
videli behat,” spomina Vladimir Duda.
»,0dvtedy sa v§ak vela zmenilo
a povedomie I'udi o behani a Sportovani
sa zlepsilo,” dodava. ,Ludia uz dnes vel'mi
dobre vedia, aky mimoriadny vyznam mé
pre ich zdravie aktivny Zivotny $tyl. To je
vel'ké pozitivum, rovnako ako to, ze
mnohi z nich st ochotni hybat sa
a zlepSovat si kondiciu,” hovori niekdajsi
uaspesny slovensky bezZec, ktory zaroven
dodava, Ze podla neho je problémom vsak
to, ze l'udia casto nevedia, ako maji
trénovat, ¢o v mnohych pripadoch vedie
k zraneniam ¢i inym zdravotnym
problémom.

Aj tréner Stefan Meres vravi, ze
nespravne tréningové metody
rekreac¢nych $portovcov boli jednou
z veci, ktoré ho zaskocili najviac. Zaroven
ho vSak motivovali k zaloZeniu
$portového klubu a k dalsej trénerskej
préaci.

Byvaly vynikajuaci atlét a drzitel
mnohych slovenskych rekordov sa po
aktivnej Sportovej kariére desat rokov
venoval vylucne trénovaniu vrcholovych
bezcov. Od roku 2010 zacal individudlne
pripravovat aj desiatky hobby bezcov
a v klube Run For Fun, v ktorom je
§éftrénerom a spoluzakladatelom
inicioval aj vznik Hravej atletiky, v ramci
ktorej sa detski tréneri zameriavaja na
vseobecny pohybovy rozvoj deti vo veku
od 6 do 12 rokov.

Internetové navody nefunguji
,Castou chybou za¢inajticich beZcov je to,
Ze sa spoliehaji na informécie, ktoré si
precitaja na internete, alebo si vyhladaja
tréningovy plan a tzkostlivo ho dodrzuja.
To ale moze byt vel'mi zradné,”
upozortiuje Stefan Meres. Dovodom je
podTa neho to, Ze internetové navody
zohladiiujt len minimum faktorov, ktoré
st pri zostavovani tréningu dolezité.
Nehladia napriklad na to, ako sa
momentalne citite, aké je vonku pocasie

¢i to, ako vel'mi ste boli v konkrétny den
vytaZeni v praci. ,Prave u zaciato¢nikov
je trénerské usmernenie najdolezitejsie,
pretoZe okrem iného pomdZze odstranit
mozné nespravne navyky, ktoré by sa
neskor odburavali omnoho tazsie,” vravi
sktseny tréner.

Individualny pristup je zaklad
Stefan Mere$ aj Vladimir Duda sa
zhodujt v tom, Ze individualny pristup ku
zverencom je pri trénovani klIi¢ovy bez
ohladu na to, ¢i ide o vrcholovych alebo
rekreacnych $portovcov. Obaja tréneri
hovoria, Ze pristup k zverencovi zostava
rovnaky bez ohladu na to, ¢i prave
pripravujt popredného slovenského
reprezentanta v atletike ¢i triatlone, alebo
pracuju na zlepseni kondicie niektorého

z rekreacnych beZcov. Odlisné su len ciele
Sportovej pripravy.

»,Kym u vrcholovych $portovcov sa
systematicky stistredime na méty, ktoré
si ur¢ime na zaciatku sezoény, pri
rekreacnych $portovcoch je nasou
prioritou to, aby aktivita pomahala
k lepsiemu zdraviu. Aj v nazve klubu
mame uvedené, Ze nasim cielom je beh
pre radost, respektive pre zdravie,”
hovori Stefan Meres. ,,Zameriavame sa na

Autor: Peter Kovac
Fotografie: Peter Kovac

zlepSenie kondicie, spevnenie
pohybového aparatu a aj na to, aby $port
skutoéne pomahal odstranovat stres,”
dodéava tréner Vladimir Duda.

Radime vo vsetkom

,»S kazdym zacinajicim beZcom najprv
konzultujeme jeho fyzické moznosti

a postupne sa dostaneme k zostaveniu
tréningového planu. Prave postupné
zvySovanie zataZenia je kI'acové, a to
vkazdom smere. Ci uz ide o zataZenie
pohybového aparatu, srdcovo-cievneho
systému alebo o zvySovanie
energetického vydaja,” vravi Stefan
Meres. ,Zacinajacim $portovcom radime
zvacsa vo vSetkom — ako ¢asto trénovat,
aku vzdialenost odbehntt, ako rychlo
bezat, ale aj ako bezat efektivne ¢i ako pri
$portovani spravne dychat.

A v neposlednom rade konzultujeme aj
stravovanie, pretoZe prave ono je ¢asto
dolezitejsie ako samotny $portovy vykon”
dodava.

~Mame viacerych zverencov, ktori
pridu na prvy tréning bez sataznych
ambicii, no postupne sa zlepsia tak, ze sa
odhodlaji na prvé preteky a neskor na
nich zbieraja jedno ocenenie za druhym,”“
uzatvaraja tréneri.

Ak by Stefan Meres a Vladimir Duda boli dnes vo svojich najlepsich rokoch, boli by na Slovensku beZeckymi hviezdami.

Viyhravali by jedny preteky za druhymi, prekonavali by tratové rekordy a tesili by sa zo zaujmu verejnosti aj sponzorov. A hoci

vek nemozno oklamat, obaja Uspesni atléti zotrvali pri Sporte aj po skonceni aktivnej Sportovej kariéry a dnes st z nich
popredni tréneri atletiky a triatlonu. Obaja sa venuji svojim zverencom v Sportovom klube Run For Fun.
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