Trening personalny to jeden z bardziej efektywnych treningéw. Kazdy klient przychodzacy do klubu
fitness ma swoje wtasne zindywidualizowane cele. Ponadto kazdy jest inny, nierzadko cierpi na jakies
dolegliwosci zdrowotne, ma inng budowe anatomiczng. Treningi na salach fitness skierowane sg do
duzej grupy osob lecz czesto nie koncentrujg sie na jednostkach. To powoduje, ze klienci czesto nie
osiggajq swoich celéw i odchodzg z fitness clubdw. Zyjemy w $wiecie, gdzie czas jest bardzo cenny i
wielu cierpi na jego chroniczny brak. Plan zajeé na sali fitness jest uniwersalny i praktycznie
nieelastyczny. Zaletg natomiast treningdw personalnych jest mozliwos¢ dopasowania odpowiedniego
rodzaju aktywnosci nie tylko do konkretnej osoby ale rowniez do czasu jakim dysponuje. Treningi
personalne skierowane sg do grona klientéw, ktérzy oczekujg od treningu czegos wiecej, przede
wszystkim indywidualnego podejscia, motywacji, wsparcia i osiggniecia stawianych sobie celéw.

Trening personalny niesie ze sobg wiele korzysci. Jest indywidualnie dopasowany do kazdego uczestnika,
do jego mozliwosci, kondycji, stanu zdrowia czy wreszcie samopoczucia. Praktycznie 100 % czasu
treningu poswiecone jest na osiggniecie indywidualnych celéw treningowych. Taki trening jest
maksymalnie bezpieczny, bo trener stale nadzoruje, kontroluje i koryguje.

Poprawnie technicznie wykonany trening gwarantuje osiggniecie lepszych efektéw w zdecydowanie
krétszym czasie. Z zajec na zajecia intensywnosc¢ treningu oraz rodzaj treningu, jak réwniez dobér
¢wiczen ulega zmianie, tak aby stale stymulowaé uktad mies$niowy, nerwowy oraz krgzeniowo-
oddechowy. Dzieki temu klient zauwaza zdecydowang poprawe kondycji, koordynacji, wytrzymatosci,
sity.

Nie dochodzi tutaj do czesto spotykanego na sali fitness momentu, w ktdrym ma sie wrazenie, ze juz nic
wiecej nie mozna osiggnac.

Bardzo wazny jest aspekt motywacji. Poziom motywacji jest zdecydowanie wiekszy, a absencja na tego
typu zajeciach (czyli na treningu personalnym) jest zredukowana do minimum. Zdecydowanie tatwiej
jest nie przyjs¢ na zajecia fitness, gdzie nikt nie zauwazy nieobecnosci niz na trening indywidualny, gdzie
nalezy zadzwonié i odwotac zajecia z co najmniej 24 godzinnym wyprzedzeniem. To takie troszke jak
spojrzenie trenerowi w oczy i powiedzenie , dzisiaj sobie odpuszczam”.

Niektérzy moga powiedzie¢, ze jest to dos$é droga ustuga. Nalezy na to jednak spojrzec z drugiej strony.
Klient poswiecajgc mniej czasu osiggnie wiecej, bedzie miat wiekszg motywacje, nie bedzie narazony na
kontuzje, nude, czy powszechne ,obijanie” sie na zajeciach (,,schowam sie moze nikt nie zauwazy ze
dzisiaj jestem w nienajlepszej formie”). Ponadto bedzie mégt osiggac coraz wiecej, by¢ coraz
sprawniejszym i stawiaé sobie coraz to nowe cele. Biorgc to wszystko pod uwage - cena takiego treningu
jest w rzeczywistosci duzo nizsza.
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