Ako sa spravat vo fitku

Etiketa v posilnovni

Aj fitness centrum je miestom, kde platia urgité pravidla spravania sa. Vybrali
sme niekol'ko tipov, ktoré by sa mali vyvesit v kazdom gyme.

V tomto ¢lanku necheme moralizovat... teda chceme, ale pokusime sa to
urobit polovaznym §tylom. Ide skratka o to, aby sa v posilovni kazdy citil
prijemne a rad sa tam vracal.

Ako uz povedal velky fitnesak Konfucius: ,,Ohl'aduplnostou ni¢ nestratis.” Ak
teda chces skuto¢ne zapdsobit na tu peknu blondinu, ¢o vie tak krasne tahat
tie mrtvoly, tak ukaz, Ze si pravy gentleman!

1) Upratovat po sebe

Absolutna a najsvatejSia pravda v chramoch sily! Po odcviceni treba vratit
¢inky na svoje miesto. Kotuce takisto na svoje miesto — POZOR! Kotuice
upratujeme s pouzitim rozumu! Takze 5 kg ku 5 kg a 20 kilové ku 20 kilovym.
Takisto po docvic¢eni skladame kotuce z akéhokol'vek stroja (leg press,
Smith,...).

2) Pouzivaj uterak

Uterak je dnes viac-menej samozrejmostou, ale predsa sa najdu jednotlivci,
ktori ho opominaju. Takze velkymi pismenami: pri cvi¢eni na strojoch a
lavickach si pod seba podkladam uterak a po docviceni pripadné skvrny
utriem.

3) Netelefonuj

Fitness centrum rozhodne nie je miesto, kde sa daju vybavovat telefonické
konverzacie. Je to neslusné a obtazuje to okolie. Nikto nie je zvedavy, kde ste
nechali razitko, ktoré vas kolega nevie n3ajst. Ak si potrebujete vybavit surny
telefonat, vybavte ho na recepcii.

4) Nebuchat s vybavenim

Ja viem, Ze vSetci ste videli video s Ronnie Colemanom a ste presvedceni, ze
devastacény S$tyl odkladania nacinia je prave tym tajomstvom, ¢o zaruc¢uje 50
cm biceps. V komerénych fitness centrach na to vSak ozaj nie je miesto. Ak
vedia skuto¢ne velki a silni borci odlozit 40 kg jednoru¢ky po Sikmych tlakoch



ako l'udia, zvladnete to aj vy. A ak uz fakt nevladzem alebo ma pichlo, alebo je
iny nutny doévod na rachot, tak ukazem, ze som velky predovsetkym na duchu
a poviem okoliu ,,sorry*.

5) Interakcie s ostatnymi

Kedysi bolo nepisanym pravidlom, Ze vstupom do posilky som pozdravil osobu
na recepcii a neskdr som pozdravil osadenstvo Satne. Dnes si pozdravenim v
Satni, od tych, ktori eSte nemaju sluchatka, vysluzite akurat vy¢itavy pohlad -
o ¢o vam ide? Ide vam o to byt slusny a ukazat Sportového ducha.

Posilovia bola kedysi skvelé miesto na nadvédzovanie kamaratstiev. To sa tiez
rokmi vytraca. Preto pamatajte, Ze ak ma niekto sluchatka, pravdepodobne
nechce byt ruseny. Takisto krajSie pohlavie sa nebude prijemne citit, ak nan
budete doslova zizat.

Ak uz mate nutnu potrebu niekoho oslovit, vzdy tak robte v ¢ase medzi
sériami. Nikdy, ale nikdy sa nikto neoslovuje pokial cvi¢i. S niekym neznamym
prehodim maximalne 2 vety a dalej sa venujem cviéeniu.

Ak vidim, Ze niekto cvi¢i na mieste/stroji kam chcem ist, tak je zvykom opytat
sa: ,prosim ta, kolko tu mas este sérii?“ Dotyény mi odpovie a mdze navrhnut,
Ze sa budeme striedat. Navrhuje to on, pretoze on na tom mieste cvicil prvy.
Na mne je vyhodnotit situaciu — ak ma 1-2 série moézem pockat. Ak ma sérii
viac a cvi¢ime s podobnymi vahami, mézeme sa striedat. Zhadzovat a
nahadzovat 200 kg z leg pressu po kazdej sérii m6ze byt troSku otupné.

Pokial' ale nutne nepotrebujem ist na jeho miesto, mézem si zvolit iné miesto/
stroj. M6Zzem prehodit poradie cvikov alebo zac¢at druhou partiou. Skratka nie
som ako ta zufala diev€ina, ktora pri obsadenom Smithovom stroji chodi
nervozne okolo, pretoze nevie vymysliet ind alternativu k jej milovanym hip
thrustom.

Niekedy vidim, Ze sa stretnu dvaja kamarati. Jeden uz docvicil a tak si sadne
na lavicku vedla kamarata a debatuju. Pokial' na nejakom mieste necvi¢im, tak
ho neobsadzujem. Ani sebou, ani mobilom ¢i vodou.

Obcas vidime, Ze niekto cvi¢i nespravne. Ozvat sa v takom pripade a dat
radu? Vo vSeobecnosti plati, Ze nie, nevyziadané rady nedavame. Je na
zodpovednosti kazdého jednotlivca, aby cvicil technicky spravne. Pokial
neovlada techniku cvi¢enia, ma oslovit trénera. Rovnhako sa moze novacik



opytat niekoho skusenejSieho: ako vykonava dany cvik, resp. ¢o by mohol
urobit lepSie?

Samozrejme, nie je to dogma a aj tu plati zdravy rozum. Ak napr. vidime, ze
nastrocny chlapec si naklada prehnanu vahu, ktora moéze ohrozit jeho (alebo aj
nas, ak strati kontrolu), tak je na mieste ozvat sa.

Je fajn pokial' sa vieme vyvarovat vyéitavym pohlladom a ironickym
povzdychom vzhladom k ostatnym. Obzvlast, ak je niekto novy. Aj my sme raz
zacinali a dobre sa rozpamatajme, bol to tragicky pohlad

Zaujimavou kapitolou su jednotlivci, ktori na jednom stroji alebo s jednym
kusom vybavenia prezivaju 20...30...40 minutovy vztah. Do komeréného
fitness centra sa podobné spravanie nehodi a je neohladuplné. Ak potrebujem
urobit vela sérii z nejakého cviku, tak si bud vezmem jednorucky, alebo tak
mozem urobit v ¢asoch, ked' je posilovia takmer prazdna. Cvicit 10 sérii bench
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6) P6zovanie a fotografovanie

Fitness svet a narcizmus je téma na samostatny ¢lanok. Ak si robim ,selfie” tak
urcite nie tak, aby som zavadzal na nejakom stroji, alebo pred Cinkami.
Vybavim ju rychlo a tak, aby neboli v zabere ostatni. Fotit alebo natacit si

/////

Takisto, ak idem zhodnotit svoju formu a dam si dole oblecenie, je fajn tak
urobit v miestnosti na aerobic, ak ju mate dostupnu. Pripadne ovela lepSim
miesto, kde mézem ukazat parametre svojich proporcii je napr. nudisticka plaz.

Po vzore svetovych fitness influencerov stale ¢akam, kedy za¢ne nasa mlad'v
posilke rozkladat stativy s kamerami. Asi sa tomu nevyhneme, ale ak budete
pocut, ze niekto fyzicky napadol fitness influencera, pretoze si posilovnu
pomylil s filmovym ateliérom, tak sa nejaky ¢as neuvidime.

7) ReSpektovat osobny priestor ostatnych

Modelova situacia: na lavicke, nachadzajlucej sa pred stojanom s jednoruc¢kami
cvic¢i borec svoju sériu. Prave pred nim sa nachadzaju jednorucky, ktoré
potrebujem. Takze ,NENAPADNE prekiznem okolo neho, ved som spratny a...*
CHYBA! V takomto pripade po¢kam, kym borec docviéi a potom si vezmem,
¢o potrebujem. Rozhodne sa nemotam v tesnej blizkosti niekoho, kto prave
cVici.
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