»LJUBEZEN

DO FITNESA %

SE JE

ZACELA S

POSKODBO-

JAN KOVACIC, osebni trener in vaditelj, ki
bo z nami tudi na Dnevu miganja Zame

an Kovaci¢ je zagotovo
Jeden prepoznavnejsih fitnes

trenerjev pri nas. Spremljali
smo ga na televizijskih zaslonih,
zmeraj znova pa nas s svojim
prihodom pocasti tudi na Dnevu
miganja Zame. Tudi letos ne bo
ni¢ drugace in tudi letos nikar ne
zamudite priloZnosti, da ga spo-
znate in sami preizkusite njegove
trenerske nasvete. Kot pravi, bo
letosnji trening oblikoval tako,
da bomo preizkusali predvsem
lastno vzdrzljivost. V nadaljeva-
nju vam razkrivamo, kako je Jan
odkril ljubezen do Sporta.

Kdo te je navdusil, da si postal
osebni trener?
V startu nisem vedel, da imam
tako izjemno Zeljo po fitnesu.
Drzi, kot otrok sem bil vedno
hiperaktiven. Ker prihajam iz
Posocja, smo se veliko igrali ob
vodi, na vodi, gradili hiske na
drevesih ... Ze kot otrok sem se
preizkusil tudi v $tevilnih Spor-
tih. Prelomnica, da sem zacel
obiskovati fitnes, se je zgodila
zaradi nesrece. Z rolerji sem
rad drsel po ograjah, in tako sem
grdo padel ter utrpel izpah in
dvojni zlom komolca. Zdravlje-
nje je bilo precej dolgotrajno,
sam fizioterapevt mi je nato re-

kel, da ¢e ne bom delal dodatnih
vaj sam, se bo komolec zakr¢il.
Fizioterapija je bila torej le en
del, sam sem nato zacel obisko-
vati fitnes in trenirati. Kot naj-
stniku se mi je vadba precej hi-
tro poznala, kar je bila dodatna
motivacija, posledi¢no se je s tem
razvila ljubezen do fitnesa. Ze ta-
krat so ljudje kar sami zaceli pri-
hajati do mene in me sprasevati,
ali bi jih bil pripravljen trenirati.
Se pravi, da je bila moja pot ne-
kako Ze zacrtana.

Skozi tvojo osebno zgodbo sva
se lepo navezala na naslednje
vprasanje. Torej, s kaksnimi te-
Zavami oziroma Zeljami prihaja-

jo ljudje k tebi?

To so navadno ljudje srednje
generacije, torej ljudje, ki so v
Zivljenju Ze nekaj naredili, ustva-
rili, a so medtem nekoliko po-
zabili nase. Zelja posameznika
v mojem fitnesu je v prvi vrsti
nekaj narediti zase, pogosto
varovanci prihajajo Ze s prvimi
tezavami, ki se pojavijo v vecini
zaradi sedecega dela. Govorimo
o bolecinah v krizu, hrbtu, pri-
manjkuje jim energije ... Lahko
recem, da je pri meni najvecji
delez tistih, ki se Zelijo dolgo-
ro¢no dobro pocutiti.

Kje je najbolje trenirati?
Prepri¢an sem, da je fitnes ne-
kak$na baza za vse Sporte. Ce
pozimi smucas, je fino, da krepis
kondicijo in mo¢ v nogah tudi ¢ez
leto, Ce poleti surfas ali teces, je
dobro, da v svoj vsakdan vklju-
¢is krepitev miSic za gibljivost,
za moc, vzdrzljivost ... Seveda se
treningi prilagajajo in so odvisni
od tega, kaj kdo potrebuje.

Lahko receva, da tvoji ucenci
ne pridejo zgolj zaradi odvecnih
kilogramov ali pa ker bi Zeleli
spremeniti postavo?

Drzi. Predvsem se osredotocajo
na zdravje in dobro pocutje, da
bodo v jeseni Zivljenja Se vedno
vitalni. Vsi vemo, da ¢e dnevno
sedimo in opravljamo pisarnisko
delo, recimo osem ur, pet let za-
poredoma, se postopoma zacnejo

odrazati prve degenerativne spre-
membe. Starejsi smo, slabsa je gi-
bljivost, manj je kondicije, upada
nam misi¢na masa ...

Kaj ti je pri Dnevu miganja
Zame najbolj vSec?
Izpostavil bi neverjetno energi-
jo, se pravi, toliko ljudi na kupu
z istim ciljem. Pomembno je, da
vsi pridejo z namenom, da se

imajo dobro, se razmigajo ... In
to dobro energijo, dober »vibe«
dobis nazaj. Ne pozabimo, da se
na dogodku srecamo tudi stari
prijatelji, znanci, ki se morda ni-
smo videli Ze nekaj ¢asa, morda
kaksno leto, dve. Tako je namen
takih dogodkov zagotovo tudi
druzenje. Zmeraj, ko se vrnem
domov, sem Se nekaj dni zatem
povsem pod vtisi, kako super je
bilo.

Mislis, da imamo pri nas dovolj
taksnih dogodkov?
Menim, da imamo Se veliko
manevrskega prostora in da so
taksni dogodki vec¢ kot dobrodo-
§li. Osebno bi jih morda Zelel Se
malce dodelati, spremeniti kak
koncept.

Smo Slovenci Sporten ali bolj
len narod?
Prepri¢an sem, da smo vse bolj
$portni. Ze sodeé po $tevilu te-
kov, oviratlonov, fitnesi se odpi-
rajo drug za drugim ... Pri sebi
opazam, da je obisk v poletnem
Casu precej vecji kot pred leti. Ni
ve¢ zaznati tako velikih nihanj,
zdi se mi, da smo kar dobro oza-
vestili ta nacin zdravega Zivljenja.

Cez poletje se nekoliko po-
lenimo in ve¢ ¢asa namenjamo
piknikom, izletom, dopustom ...
Tudi ti osebno poleti telovadnico
zamenjas za piknik in plazo?
Jaz sem poleti bistveno
ve¢ v naravi. Nava-
dno jutro zaénem v

Vaditelji, ki bodo z
vami na Dnevu miganja
Zame

»\/si vemo, da Ce dnevno sedimo in opravljamo
pisarnisko delo, recimo osem ur, pet let zaporedoma,

se postopoma zacnejo odrazati prve degenerativne
spremembe. «

fitnesu, drugo polovico dneva pa
izkoristim za gibanje. Se vedno
veliko poudarka dajem gibanju,
rad teCem, vikende navadno
izkoristim za kaks$no Sportno
dejavnost. Recimo kaks$en zipli-
ne, pohod na Mangart, supanje
na Soci ... PoskuSam imeti ve¢
aktivnosti v naravi. Pozimi po-
sledi¢no ve¢ ¢asa prezivim v fi-
tnesu. V Sloveniji imamo toliko
priloznosti in aktivnosti na kupu,
da nih¢e ne more reéi, da nima
priloZnosti za gibanje.

Pravis, da veliko ¢asa rad pre-
Zivi§ v naravi. Lahko tudi tvoji
ucenci trenirajo v naravi?
Vecinoma z varovanci treniramo
v fitnesu, je pa res, da pomagam
pri izdelavi programa, ¢e se kdo
odlo¢i za maraton ali kaj po-
dobnega. Kot pravim, vsak ima
svoje cilje in svojim varovancem
poskuSam priblizati vadbo na
nacin, da to postane dolgorocno.
Kaj to pomeni? Da vadba ni zgolj
Sablonsko ponavljanje, ampak
postane del Zivljenja.

Trenutno imas v svojem studiu

tri sodelavce z razli¢nimi referen-
cami. Kaj ponujate?
Drzi. Pri nas se usmerjamo, kot
Ze receno, k zdravemu Zivljenj-
skemu slogu. Razlogov je lahko
veg; ali je to rehabilitacija, ¢e ima
kdo zdravstvene tezave, posku-
Samo narediti korekcije. Izbolj-
§ati drZo, sanirati poskodbe pri
Sportnikih ... Za vadbo in zdrav
zivljenjski slog skrbiva s sode-
lavcem. Sestra je psihoterapev-
tka, tako da se varovanci lahko
odlocijo tudi za taks$no terapijo.
Se pravi, ne obravnavamo samo
povrsinskih oziroma tezav giblji-
vosti, temve¢ odpravljamo tudi
globlje tezave oziroma travme,
ki pogosto nastopijo pri nesrecah
in poskodbah. V prvi vrsti posku-
Samo ugotoviti vzroke, da lahko
odpravimo tezave.

Kaj pa obiskovalcem ponujas
na Dnevu miganja Zame?
(smeh) Letos obljubljam, da bo
vadba pripravljena tako, da bodo
vsi lahko dosegli Zeleno. Trening
bo intenziven in bo izzval pozi-
tivne ucinke, a naj po-
udarim, da bomo

iskali predvsem

vztrajnost. Torej,
kdo bo zares zdr-
zal do konca.
Obljubljam,
da bo pikan-
tno. (smeh)
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