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Nobena zgodba premajhna, noben ¢lovek prevelik.

ALENKA RUZIC JOVOVIC vsakodnevna vadba ji predstavija rutino, kot umivanje zob

vew

Alenka Ruzic
Jovovic je ena
tistih, ki ji gibanje
predstavlja
rutino, tako kot
vecini umivanje
zob. S Sportom
je povezana ze
od mladih nog,
svoj vadbeni
program pa je po
treh porodih v
prvi vrsti razvila
zase, saj je zelela
celosten pristop,
ki vodi do splosne
kondicijske
pripravljenosti.
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avas lahko trdimo,
da ste s Sportom in
gibanjem poveza-
ni Zze vse zivljenje.
Kako dojemate Sport, kot ru-
tino, nujo ali kot nekaj, kar
osvobodi misli po napornem
dnevu?
Res je, Sport me spremlja Ze vse
Zivljenje. Do gibanja ¢utim mo¢-
no vez, ni pa vedno to nekaj, kar
si zelo zelim. Pridejo trenutki, ko
bi ¢lovek raje lezal na kavcu. Na
koncu je gibanje nekaj, kar nas
vse dela zive, nam izboljsuje Zi-
vljenje, bistri misli ... Zagotovo
pa gre za dejavnost, po kateri

Prihaja Dan
miganja ZAME in za
MOJO DRUZINO, 16.

septembra, v objemu
Arboretuma Voldji
Potok.

sem vedno boljse volje. Lahko bi
kar rekli, da gre za tako imeno-
vano 'tabletko gibanje'

Se s Sportom ukvarjate vsak
dan?

Da, vsak dan sem gibalno aktiv-
na. To ne pomeni, da grem vsak
dan v dvorano, fitnes ali na neko
strukturirano vadbo, temvec¢ da
vsak dan odkljukam to opravilo.
To je zame kot umivanje zob.

Kdo vam je privzgojil ljube-
zen do vadbe?

V bistvu kar sama. V prvem ra-
zredu osnovne Sole sem prisla v

VIIT je zasnovan tako, da izre-
dno hitro vpliva na boljso splo-
sno kondicijsko pripravljenost
telesa in nam omogoca hitro
preobrazbo telesa
[

izbor za treniranje ritmi¢ne gi-
mnastike in dobila povabilo na
treninge. Tako se je vse skupaj
zacelo. Ker sem bila precej intro-
vertirana puncka, sem tako do-
bila priloznost za malo drugac-
no 'komunikacijo'. Dobila sem

krog prijateljic, s katerimi smo si
delile podobne sanje.

Razvili ste lasten trening,
imenovan VIIT. Za kaj gre?

VIIT —Vodeni Interdisciplinarni In-
tenzivni Trening je avtorsko delo.

Bil je oblikovan zame, ko sem se
po treh porodih vracala v formo.
Ob iskanju primerne vadbe zase
na trgu nisem nasla ustrezne. Za-
radi 'poklicne deformacije' sem
zelela vadbo, ki bi imela celosten
pristop glede splosne kondicij-
ske pripravljenosti. Iskala sem
taksno vadbo, ki bi zajela vse gi-
balne in funkcionalne sposobno-
sti. Prav tako ni bilo vadbe, ki bi
imela celosten pristop na samo
telo: da ni poudarek samo na tre-
buhu, stegnih in zadnjici, temvec
da se krepijo tudi tako imenova-
ni 'pozabljeni deli telesa' - vrat,
zapestja, gleznji, stopala, prsti
na rokah in nogah ... In tako
je nastal VIIT.

Za koga je primeren?

Kljub temu da so moje va-
dece vec¢inoma zenske, VIIT ni
izklju¢no vadba za zenske. Na-
menjen je zenskam, moskim,
otrokom, najstnicam, najstni-
kom ... Izredno primeren je za
zacetnike, ker je VIIT zelo var-
na vadba. Ne gre za brezglavo
nizanje ponovitev in vaj brez
repa in glave. VIIT je zasnovan
tako, da izredno hitro vpliva na
boljSo splosno kondicijsko pri-
pravljenost telesa in nam omo-
goca hitro preobrazbo telesa.

Kaksno vadbo priporocate
zacetnikom, da ne izgubijo
volje ze po prvi vadbi?

Prvi¢: ne ¢akajte na tako imeno-
vani 'aha moment, da bi zaceli,
ker ga ne bo. Zacnite Ze danes.
Ne cakajte na motivacijo, ker
Ce je vec let ni bilo, je tudi zdaj
verjetno ne bo. Gibanje ni stvar
motivacije, temvec je stvar di-

scipline. Drugi¢: zacnite zelo
pocasi, da spoznate, kako se
na gibanje odziva vase telo, in
da ne bi prislo do nepotrebnih
poskodb. Tretji¢: bodite potrpe-
zljivi in vztrajni. Rezultati se ne
bodo pokazali ¢ez no¢. Cetrti¢:
ponavljam 3e enkrat, gibanje ni

stvar motivacije, temvec je
stvar discipline.

Kaj menite o projek-
tih, kot je Dan miga-
nja zame?

Z eno besedo ¢udo-
) VIIT projekt. Ve-
sela sem, da
sem del tega,
in komaj ze
¢akam, da
se vidimo
v Arbo-
retu-

»VERIGA JE MOCNA LE TOLIKO, KOT

JE MOCAN NJEN NAJSIBKEJSI CLEN«

S MIGANJA
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Menite, da je taksnih in po-
dobnih projektov pri nas do-
volj?

Ne. Zagotovo je to projekt, ki
bi moral biti na koledarju vsak
mesec. Ljudje potrebujemo
druzenje in gibanje. Ce je to
zdruzeno na zabavnem dnevu,
na lepi lokaciji, s pestrim pro-
gramom, strokovnimi vaditelji
in z moznostjo preizkusanja
razli¢nih vadb, potem je to ne-
kaj, kar bi morali vec¢krat pono-
viti.

Kaksen trening boste pred-
stavili vadec¢im?

Seveda bo to VIIT. Danes veliko
pozornosti namenjamo vecjim
misi¢nim skupinam in delom
telesa, ki se nam zdijo vizualno
bolj izpostavljeni. Pozabljamo
pa na tiste dele, ki so zasluzni
za dobro delovanje nasega te-
lesa. Verjamem, da je Ze vsak

med vami slisal za pregovor o
verigi, ki pravi, da je ta mo¢na
le toliko, kot je mocen njen naj-
Sibkejsi ¢len. In po takem na-
Celu deluje tudi nase telo. Ni¢
vam ne koristijo velike misice,
¢e se ne morete niti skloniti, da
bi si zavezali vezalke. Veliko po-
zornosti pri 'modernih' vadbah
se namenja treningu modi in
vzdrzljivosti. Kaj pa ravnotezje,
gibljivost, propriocepcija? Kaj
pa ciste osnove pravilne drze
telesa? Kaj pa ohranjanje giblji-
vosti vasih sklepov?

Kje vas lahko najdejo tisti,
ki bi zeleli vaditi pod vasim
okriljem?

Vsi tisti, ki potrebujejo malo
spodbude, varne in strokovne
treninge za celotno telo, lahko
moje vadbe in ve¢ informacij
najdejo na spletni strani
www.vformizalenko.com. B



