Na Facebooku jsme vam dali moZnost poloZit nasim instruktoriim dotazy (vidy po cely
tyden), na které byste radi znali odpovédi a mohli jste tak nas tym Iépe poznat. Prvni byla
na vase dotazy nazhavena Markéta a méla pak t¥i dny navic ¢as zamyslet se nad odpovédmi
a zpracovat do kratkého clanku. Dékujeme za vase dotazy a tady vSe mate uz kompletni:

Ahoj jogini! Dovolila jsem si vase dotazy trochu prehdzet, abych mohla zacit témi obecnéjsimi
a prilis se neopakovala pfi odpovédich.

1) JANA: Markét, jégu cviciS nékolik let. Co je pro tebe na joze pritahujiciho? A kdyZ porovnas
obdobi, kdy jsi za¢inala a nyni, v éem u sebe vidi$ nejvétsi rozdil? ~

Na jéze mé bavi a pfitahuje spousta véci. Nejvic asi to, Ze si nikdy nem(iZu Fict ,tak a uz mam
hotovo”, ani neni napfiklad potfeba po tficitce ukoncovat kariéru a klidné mé moje nejlepsi
joégova éra jesté mulzZe cekat. Také se neustale dozviddm néco nového, co mé vidycky posune
o kousek dal, nékdy i Uplné obrati muj pohled, prekvapi.. J6ga ma feseni na spoustu problém,
muze se do ni pustit Uplné kazdy, mlady, stary, zdravy, nemocny...pro kazdého existuje néjaky
styl jogy, ktery mlze zlepsit jeho Zivot.

Kdyz jsem zacinala, délala jsem skoro vSechny ty zacatecnické chyby a Slo mi hodné o to
dokazat si, Ze zvladnu i ty hodné tézké asany. Dost to souviselo s vékem (zacinala jsem v 19
letech, jestli si to dobfe pamatuji ©). Také mé moc nezajimala ta duchovni stranka, ale tam
tusila, Ze to pfijde pozdéji a do ni¢eho se nenutila. Oproti tomu ted se pro zménu uz nenutim
do tézsich variant, obcas se aZz krotim a snazim se do 4san vic ponofit. | moje vlastni praxe se
dost zménila, zatimco dfiv to byly pouze dynamické a silové sestavy, ted povaZzuji za trénink i
to, kdyz mam ¢as 15 minut na pranajamu (dechové cviceni) nebo meditaci. Ale stejné jako

vvvs

,trénink” potrebuju. Silovou a dynamickou jégu mam porad hodné rada a drzi mé ve formé.

2) PAVLA: Mé by zajimalo, jak ¢asto doporucujes cvicit jogu, aby byly vidét vysledky, clovék

se posouval a bylo to co nejefektivnéjsi? Pak jak dlouha ta jednotliva cviceni volit? A taky
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tieba v jakou denni dobu (rdno/vecer... oboji = ? A jak ¢asto cviéi$ jogu ty? =)

Abych se pfilis nerozepsala a nenudila, bude to ode mé trochu zjednodusena obecnd odpovéd
©. Zélezi urdité i na dalsich faktorech, tfeba jaké dalsi sporty délas, vék, apod.. Ja tvrdim, Ze
nejdUleZitéjsi je si nastavit rezim tak, aby byl dlouhodobé zvlddnutelny. Pro nékoho to muze
byt tfikrat tydné hodina az 90 minut (3x tydné ucelend lekce urcité prinese celkem brzy citelné
zmény), jinému bude vyhovovat kazdodenni (nebo spis 5-6x tydné) 15-20 minut (pficemz
néjaky den to muze byt jen dechové cviceni a relaxace. Zacatecniklim bych doporucila pred
intenzivnim startem alespon 4-8 lekci s osobnim trenérem, aby si dokdazali nastavit cviceni
podle svého zdravotniho a celkového stavu, naucili se cvicit zakladni pozice spravné, ujasnili si
svoje otdazky (tfeba i ohledné dechu, ktery pfi studiovych lekcich nestihaji prokonzultovat), a
také zjistili, na jaky typ cviceni se ve svém pripadé zaméfit (co posilit, co protdhnout a jak).
Pokud neni trenér mozny, tak alespon vse konzultovat s instruktory pred lekci a klidné se



zeptat i béhem cviceni. Prosté mit jistotu, Ze kdyZ do néceho jdeme pravidelné, Ze to délame
spravneé a cvi¢eni nam bude pomahat.

Denni dobu bych nechala na kazdém, podle jeho biorytmu...tézko presvédcit ,,sovu”, aby od
¢asného rana zdravila slunce ©, to by dlouho nevydrzela. Ja tfeba po ranu rada délam kratké
dechové cviceni, takovy ritualek s ocistnymi technikami, co mi nezabere vic nez 5-10 minut
¢asu. A cvicim podle moznosti — nejradéji pravé delsi lekci. Hrozné rada bych 3x tydné, ale
protoZze mam i sem tam lekce s klienty nebo zrovna néco tocim, tak ten den uz pak do cviceni
nemam energii. Mdm to tedy hodné variabilni — kdyz chystdm néjaky online kurz, Gplné mé to
pohlti a cvicim jogu tfeba 6x tydné. Pokud mam volnéji, zacvi¢im si rada sama od sebe 2-3x
tydné, je to pro mé i chvilka inspirace, kdy pfichazim na nové prvky a cviky do svych lekci.
Nékdy to neldmu pres koleno (Unava, nemoc, malo ¢asu) a pocitdm jako svUj trénink i kratké
desetiminutové protazeni + deset minut meditaci (kterd ma na mé neskutecné osvézujici vliv).

3) MONICA: Tak ja pro tebe, Markét, taky tedy néco mam *~. Mas vibec jesté nékdy Eas si
zajit zacvicit na lekce ostatnich instruktorti? Pokud ano, kam nebo na koho nejradéji chodis?

Pravidelné vylety do BeneSova si délam uz jen na cviceni, a protoZe je to vidycky velkd logistika
a domluva na hlidani dcery Elly a vétSinou ndvstéva uz od stfedy do patku, jezdim takhle jen,
kdyz vedu lekci. Coz mé& moc mrzi a chtéla bych vas vidét vSechny...takovou pfileZitost mam
vzdycky jednou do roka na nasem charitativnim maratonu!

No a pokud myslis i jiné instruktory, tak v Praze si obcas néco takového dopreju, idedlni jsou
pro mé velké akce, kde stihnu rGzné lekce i instruktory. Rada si vybiram nezndmé lektory a
necham se prekvapit. Ted mé diky takovym akcim zaujala Lenka Oravcova, s chuti zajdu na
Katarinu Mikulandovou, Zuzanu Klingerovou, nebo Veroniku Carmanovou. Pfesto jsou pro mé
navstévy studiovych lekci zatim vic svatek nezZ rutina a jednodussi jsou pro mé lekce online.
Urcité se to ale ¢asem zméni!

4) YVONA: Mild Markét, prozrad nam, co pred cvicenim nejradéji jiS a pijes a v jakém

¢asovém odstupu 0 * Yegwl -« 09O

Tak samoziejmé teorie pravi pred cvicenim alespon dvé hodiny nic nejist a celkové spiSe lehce
stravitelné jidlo. Praxe je takova, Ze (jak uz jsem zminovala), pfi lekcich jogy v BenesSové jsem



u rodi¢u a tedy jim, co mi ma hodna maminka pravé uvafti. Kdyz to tedy bude kachna s knedliky,
tak tfeba i tu! © Nicméné, uZ jsem se poucila a jim opravdu nejméné s dvouhodinovych
predstihem a vétsSinou i mensi porci a dojiddm se teprve po navratu dom po cviceni. Kdyz to
totiz neudélam a nafutruju se kratce pred lekci, uréité to na mé poznate, budu funét jak
lomotiva a to zejména v obracenych pozicich! Nedoporucuiji! ;)

5) JANA: Ahoj Marky:-) i mné néco zajima - a to jaky druh/styl jogy je ti nejblizsi, ktery si
rada zacvicis a ktery nejradsi predcvicujes? A je aktudlné néjaka oblast jogy, ktera té zajima
vic a v niZ se chces zdokonalit?

To je pro mé celkem tézka otazka, asi nedokazu fict jeden styl, ktery by u mé jasné vedl.
Hathajéga je styl, na kterém jsem zacinala a ktery mé asi nikdy neomrzi. No a samozirejmé i
dynamické a silové lekce (jako power jégy, vinyasa joga) mé nesmirné bavi, vic ale neZ na stylu
u mé asi zalezi na instruktorovi, jak lekci sestavi a vede.

Podobné to mam s vedenim lekci — zvlast, kdyz jsem intenzivné vedla studiové lekce, nékolik
kazdy den, byla jsem rada, Ze muUzu styly prostfidat. KdyzZ na to tak vzpominam, na gravid jéze
(joze pro téhotné), byla vidycky UZasna atmosféra. Nastavajici maminky maji asi néjakou
magickou auru, pamatuji se, Ze z téch lekci jsem odchazela celd nabita a usmévava. Ted mé
bavi individualni tréninky, kde mGzu s klientem opravdu pracovat, vidét jeho pokroky, hned
mam zpétnou vazbu a kazdy posun a dosazeni dil¢ich cili mé snad tési jesté vic nez ty ,,moje”
joginy! ©

A co se tyka oblasti jogy, do kterych bych chtéla vic proniknout, tak téch je urcité cela rada!
Postupné objevuji jogovou terapii a to bude studium jesté na hodné dlouho dobu. Zajimavé je
i téma hormonalni/ vitalni jogy, rizné souvislosti (nakonec i toto téma souvisi s jégovou
terapii). Je toho urcité spousta, co jesté muzu objevovat, vidycky kdyZ néjakou oblast za¢nu
vic pitvat, Fikam si, jak malo toho jesté vim!




6) PETR: Ahoj Markét, kdyz uz mas za sebou prvni dité a svatbu v Italii tak otazka: kdy bude
banbino numero due?

Ty jo, alespon jsi mé donutil o tom premyslet. Vzhledem k tomu, Ze jsem zacinala s rodinkou
aZ po svych tricatinach, vidycky jsem si myslela, Ze dam dvé déti rychle za sebou, ,,at to mam
z krku”. Realita mé ale presvédcila, Ze je rozumné, dat si urcity odstup, abych si tu energii
trochu rozlozila ©. Ellince jsou ted akorat 2 roky a je skvéla, ja si to docela uzivam a
nespécham. | kdybych napsala, Ze tfeba za dva roky, vim, Ze takhle planovat (a tedy i
odpovédét) neumim...Ellinka byla taky takovy spontanni napad, od kterého uplynulo asi 10
mésica! :D TakZe ano, numero due bych rada a jen doufam, Ze od dalSiho spontanniho napadu
to vyjde zase tak rychle a pohodové.
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7) PETR: DalSi otazka, na ty tvoje brisaky. Je to dietou nebo jaky joga cvik umi udélat na bfiSe

"dlazebni kostky“? (pozdéji oprava na buchty ;-) )My to totiz chceme taky! =@

Buchtama na btiSe uZ jsem se zabyvala podrobnéna svém blogu, bojim se, abych se tu ted' moc
nerozepsala! © U mé je to souhra genetiky a cviceni, moje ,dieta” rozhodné neni nic, co bych
nékomu mohla doporucit. Zalezi na tom, kde se komu uklada tuk a u nékoho prosté buchty
nevylezou jen tak. Zjednodusené by se dalo fici, Ze pokud mate horsi genetické predpoklady
budete muset nejen posilovat, ale také hodné pridat kardio (=zbavit se tuku) a samoziejmé i
upravit stravu. Necekané, ze? © Ja bych doporucila zacatecnikim rychlou chizi (nordic
walking), pozdéji béh (pokud vam vyhovuje), asi tak 2-3x tydné alespori 40 minut. K tomu
posilovaci cviky na bficho, které procvici vSechny svaly: hluboké-stabiliza¢ni svaly, pfimy BS —
ktery je pravé zodpovédny za rysujici se buchticky, ale i Sikmé BS. A k tomu pro kompenzaci i
par cvikd na posileni zad. Ted'si tu trochu udélam reklamu, moje nejoblibenéjsi cviky nejen na
bficho, jsem dala do lekci v mém poslednim online kurzu Vyjéguj si dokonalé télo. Sedy-lehy
opravdu nestaci ©. No, ale na zavér bych rada dodala, Ze ,buchty” na bfise nemaji Zzadnou
funkci a nejdllezitéjsi je mit télo funkéni. Tedy hlavné pracovat na stabilizacnich svalech,
budovat core a nejlepsim cvikem je rovny postoj (pfi kazdodennich cinnostech). Kdyz se
naucite rovné sedét a stat a budete si to kazdou chvili pfipominat, budete tak neustdle
posilovat a bficho bude i bez buchet vypadat hodné dobre!



8) MONIKA: A kdyz uz to tu Petr tak rozjel, tak dalsi dotaz je, kdy s nami prijdes doplnit
tekutiny do klubovny? 2f&

To je otazka! Trochu i na moje rodi¢e, co mi pfi lekcich v BeneSové hlidaji Ellu. Snazim se
vzdycky rychle dokmitat domU k nasim, abych Ellin¢inu vecerku moc neprotdhla. Kdyz totiz
neuspavam ja nebo manzel, mlze to trvat dost dlouho. A protoZe rodice-hlidace potfebuju,
nechci jim to Uplné otravit. Ale, abych se jen nevymlouvala ©, zkusim si na posledni lekci
tohoto pololeti alespon kratky vybéh zafidit! Hodné mi to chybi (a chybite)!

Zavérem vsem moc diky za skvélé dotazy a mam pro vas vSechny prosbu/néavrh — sice vas
(bohuzel) vSechny nezndm jménem, neni ani tolik moznosti se blize poznat, ale budu moc rada,
kdyZz mi budete tykat a zdravit ahoj...jsme vsichni jedna parta jogint! © Moc diky a tésim se
na vas na dalsi lekci na fit jéze 25.5. a na vitdlni j6ze 1.6.!




