Moncha Wiesmann Tak JANI! = :-D Ja bych pro tebe jednu méla - co té viibec pfivedlo k j6ze? A
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jesté - kde sbiras inspiraci pro svoje lekce?

Monco, popravdé feceno jsem se k joze privedla sama. A cesta byla velice snadnd. Nékolik let
predtim jsem se vénovala scénickému tanci, formeé baletu v Praze. Ale bohuzel se skupina rozpadla a
ja hledala néjakou vhodnou alternativu a vlastné ani nevim jak, jsem se ocitla v télocvi¢né na Karlové
a to naprosto nadsena. Fascinovalo mé, jak moje télo dokaze prejit do maximalnich rozsah( bez
vétsich problémi a to mé motivovalo k pokracovani.

Inspiraci pro svoje lekce sbirdm kdekoliv a rada. Cerpam z internetu, domécich i zahrani¢nich zdroja,
knih, ze Skoleni a od svych zkusenéjsich kolegl. Od tebe Monco, jsem se dovolila inspirovat napfiklad
v protahovacich cvicich a vlastné kazda tvoje lekce ,voni“ Indii ©

Yvona Tesarova: Mila Jani,
jak vnimas rozdil mezi tvymi zaky, kdyz je uci$ anglictinu a mezi cvicenkami jogy. Ktefi vic
poslouchaji? ~

Velice origindlni otdzka Yv€o. Mam skvélé 7aky a skvélé cviéenky a poslouchaji mé viichni ©. U¢it
angli¢tinu nebo predcvicovat jogu? Jedno spolecné se najde a to je trpélivost, uméni predavat
informace, vysvétlit a vidét vysledky. A rozdil? Se studenty anglictiny si daleko vic popovidam. Takze
jsem rada, Ze maji nasi cvicenci moznost se zde ptat nas cviéitelll na vSéemozné otazky a Ze existuji
klubovny po cviceni ;)

Fit joga Markéta: Tak nejdFive - kdy zaéne$ vést i Fit jogu? = Byla jsi dlouho nasim ¢lenem a
jogovala jsi hlavné na FITce, ¢im je ti kazdy z téchto dvou stylt milejsi? Jak moc velky rozdil je pro
tebe vést lekci a jit si zacvicit (urcité velky, ale pfibliz to nadim joginim = ? A co ti jéga joga nejvic
"dava" (kdybys musela vybrat jen jednu véc)? Moc diky a téSim se na tvé odpovédi!!!

Postupem ¢asu bych se také rada dostala k vedeni Fit jogy, ale stale jsem vérna vitdlce. Snazim se v ni
zdokonalovat, pfinaset do cviceni dalsi prvky a vice si ji ,ohmatat”. Inspirujici je pro mé i zpétna vazba
a potésujici, kdyz se nékomu moje cviceni libilo nebo se dobre protahl.

Ano Markét, joguji hlavné na FITce a to uz nékolik let a na vitalce predcvicuji. TakzZe idealni
kombinace. Na FITce jsem vyrostla a na vitalce zacinala predcvicovat. Radéji cvi¢im FITku, ale radéji
predcvicuji vitalku. PFi FITce si da ¢lovék pékné do téla, procviti, protdhne, zaposiluje, zpevni a
mnohdy i zapoti. A nékteré cviky jsou vyzvou. A pak mazu jit domQ. Vitdlku rada cvic¢im, protoZe pfi ni
|épe vnimdm svoje télo a celkové mé zharmonizuje a zklidni.

Kdyz si jdu zacvicit (jako cvicenec), tak si jdu zacvicit hlavné ja. KdyzZ se polozim na karimatku, Uplné
se vypnu, od prace, starosti, vSeho a vim, Ze nasledujicich 90 minut je mych. Jako cvi¢enec se
soustfedim na svoje télo a dech, vnimam pocity pf¥i cviceni a maximalné si uzivam zavérecnou
relaxaci. A to celé je pro mé naprosto UZasnd kombinace. Pak odchazim jako novy ¢lovék. Coz u
predcviovani pIné nejde, to se spis soustifedim na své cvicenky a snazim se tyto pocity prenést,
asany opravit a vnimat ostatni.

Co mi joga nejvic dava? Dava mi toho hodné, fyzicky i dusevné, dava mi pratele a milé prostredi. A co
nejvic? Cas jenom a jenom pro mé.

Jana Kocmatova: Ahoj Janco, na vitalni jogu jsem se bohuzel jeste nedostala a proto by me
zajimalo, co se ti na ni nejvic libi, proc te bavi a proc bys ji mohla doporucit?


https://www.facebook.com/fitjogamarketa/?rc=p

Vitdlka je klidnéjsi, harmonizuje télo, ¢clovéka prijemné odreaguje a zklidni, ale zaroven protahne a
zpevni. Zaméruje se na stabilizaci téla, hormonalniho a traviciho systému, ¢lovék pfi ni Iépe vnima
svoje télo. Doporucila bych ji pro vSechny, ktefi si chtéji zachovat vitaIni télo a sou¢asné odstranit
stres. A nejvic se mi libi, kdyz vidim pokroky nasich cvi¢enek, protoZze opravdu jsou viditelné.

Jana Kocmatova: Kde nejvic hledas inspiraci pri priprave na lekci a mas pri predcvicovani tremu?

O inspiraci k pripravé jsem psala v ivodu. Pfi pfedcvicovani moc trému nemam, jsem zvykla mluvit
pred vice lidmi. Mluvenim a pfedavanim informaci se Zivim pfi vyuce cizich jazykd uz nékolik let.
Nékdy pfijdu na pfedcvi¢ovéni rovnou z prace, takze vlastné jen pokracuji ©

Jana Kocmatova: A posledni dotaz - take si doma vychovavas maleho joginka a nebo je zatim
Terezka jogou nepolibena = ?

To je mily dotaz Janco. Jak fika Terezka: ,, Az budu velka, budu ucit anglictinu a cvidit jogu jako
maminka.” Terez je nedilnou soucasti mych aktivit a pfiklady opravdu tahnou. To co vidi u mé, bere
jako pfirozené. TakzZe je polibend dostateéné ©

Krasné prazdniny vSsem!



