ZACALI SME GYMNASTIKOU s

Dominika Multanova

JEJ SRDCOVKOU BOLA V DETSTVE GYMNASTIKA, TIE NAJVACSIE
SPORTOVE USPECHY VSAK ZiSKALA RODACKA Z LIPTOVSKEHO MIKULASA
VO FITNESS. DOMINIKA MULTANOVA JE STVORNASOBNOU MAJSTERKOU

SVETA, USPESNU SPORTOVU KARIERU UZ ALE UKONCILA. SPOLOCNE
S TRENEROM VYBUDOVALI FITNESCENTRUM A PRACA S KLIENTMI SA
STALA ZAROVEN JEJ KONICKOM. OKREM SPORTOVANIA MILUJE VARENIE,
NAUCNU KNIHU ALEBO FILM.

GYMNASTIKA JEJ DALA ZAKLAD K STYROM
TITULOM MAIJSTERKY SVETA

Ako ste sa dostali k Sportovej V akom klube ste trénovali Co vas na gymnastike bavilo
gymnastike? a kto bol vasim trénerom? a ¢o naopak nie?

Vztah ku gymnastike, cvic¢eniu Gymnastiku som trénovala Bavilo ma uplne vSetko. Od rozcvicky,
a celkovo k pohybu som mala v klube KSG Liptovsky Mikulas cez posilhovanie az po nacvik zostav.
uz ako dieta. Fascinovalo ma pod vedenim pani trénerky Gymnastika bola vyzva

pozerat sa na cirkusové Andrey Zidekovej. a najuzasnejsie bolo, ked ¢lovek
vystupenia, ¢i rozne akrobatické dokazal prekonat samého seba.
kusky, ktoré som potom chcela Kolko rokov ste sa gymnastike Ucenie sa novych prvkov, zlepsovanie
skusat. Rodicia videli, Ze tento venovali? sa, posUvanie sa vpred a hlavne

druh pohybu ma bavi, a Ze sama Gymnastike som sa venovala sledovanie toho, Ze tvrda praca, rezim
trénujem mostiky, Snury osem rokov. Bohuzial som a obetovanie naozaj prinasaju

a rozstepy. Jednoducho vedeli, zacala neskoro, az ked som vysledky, ma nesmierne vela naucilo
ze gymnastika bude pre mna tym mala sedem. Ostatné dievcata nie len v Sporte, ale aj v Zivote.
pravym Sportom. Pamatam si, mali predo mnou niekolkoroény

ze hned prvykrat, ked sme sa isli naskok, ale vdaka tvrdej drine Aké su vase najvaésie gymnastické
iba pozriet na tréning, bola som sa mi ich podarilo dobehnut. uspechy?

uplne unesena a cvicila som este Podarilo sa mi viackrat vyhrat

do vec¢era doma na matraci vsetko, Slovensky pohar. Doma mam aj par

¢o som tam videla.
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striebornych a bronzovych medaili Aké dalSie uspechy ste vo fitness ziskali?
zZ majstrovstiev Slovenska, avsak Okrem titulu majsterky sveta som aj absolutna majsterka Eurépy,
samotny titul som nikdy neziskala. viacnasobna majsterka Slovenska, vitazka Arnold Classic Europe

a najvacsieho Sportového festivalu Arnold Classic v Ohiu.
Preco ste skonéili s gymnastikou?

Popri gymnastike sme sa Ako naroé&né pre vas bolo skibit $port so $kolou?

zucastnovali aj sutazi fitness deti, Mam vystudovanu Ekonomicku fakultu Univerzity Mateja Bela,
na ktorych som zaznamenala prvé odbor ekonomika a manazment podniku, ale poviem, Ze to bolo
uspechy. Ked som mala 15 rokov, dost naroc¢né. Najma riesit stravu, pripravu jedal, dochadzanie
iSli sme so spoluziackami prvykrat a cestovanie. Avsak vdaka podpore rodiny, Ustretovosti trénera
do fitness centa, kde ma oslovil a nesmiernej podpore aj zo strany Skoly sa to dalo zvladnut.

pan tréner Hec¢ko. Videl vo mne
urcity potencial a talent, a preto
mi navrhol mozZnost sutazenia

v kategdrii fitness. Kedze tento
Sport mi nebol cudzi, videla som
v lom moznost zlepSenia sa

a posunu vpred. Toto bol dévod,
prec¢o som postupne skoncila

s gymnastikou. Spatne si myslim,
7e vgymnastike som dosiahla svoj
vrchol a prechod k fitness bola
spravna volba.

Ako prebiehal vas tréning?

Vzdy zavisel od fazy pripravy,

v ktorej som sa nachadzala.

V objeme som vacésinou trénovala
systémom 4+1 alebo som striedala
silové tréningy s gymnastickymi.
Jeden den v tyzdni som mala
volno. Samozrejme sme vzdy

s trénerom pozerali na aktualnu
formu a podla toho sme upravovali
intenzitu, dizku a vhodné
kombinacie tréningov.

Co pre vas znamena byt
Stvornasobnou majsterkou sveta?
Je to pre mna splneny sen,
obrovsky uspech a samozrejme
vec, na ktoru som hrda. Ako som
spominala, je to to, ¢o som sa
naucila za gymnastickych ¢ias -
,tvrda praca ruze prinasa". A ked'
sa aj teraz ocitnem v tazkej
situacii, viem, ze to chce len
bojovat, nevzdavat sa a vysledok
sa dostavi.

ZACALI SME GYMNASTIKOU



BN ZACALI SME GYMNASTIKOU

Splnili ste si vSetky svoje Sportové sny?

Myslim, ze pocas kariéry som dosiahla vsetko, ¢o sa dalo. Teraz by som sa chcela venovat pretekarom
a pretekarkam, odovzdavat im skisenosti a pomahat im v dosahovani vysledkov. Tiez pésobim

ako rozhodkyna, ¢o ma velmi bavi. Chcela by som sa vzdelavat a posuvat aj v tejto oblasti.

Pred tromi rokmi vysla kniha: Fitness recepty Dominiky Multanovej. Ako vznikol tento napad?
Neodmyslitelnou suc¢astou pripravy na sutaz je zdrava strava a diétny rezim. Vela ludi ma z diéty resSpekt.
Ja milujem varenie a kreativitu. Od zaciatku stutaZzenia som sa rada bavila o jedle, pripravovala som

si netradi¢né recepty a postvala som ich dalej. Casto som sa stretavala s otazkou, ¢i nechcem vydat knihu.
Povedala som si, pre¢o nie. Mézem ukazat lTudom, ako sa da zdravo varit, mézem im ukazat, ze zdrava
strava je chutna a kreativna, a tiez mézem vela ludi motivovat a inSpirovat k cvi¢eniu a zdravému
zivotnému Stylu.

Poéas aktivnej kariéry ste sa museli zdravo stravovat. ¢im éas od éasu ,zhresite“?
Zdravy zivotny Styl je o zdravej, vyvazenej a pravidelnej strave. V sitaznom obdobi som samozrejme
dodrziavala striktny diétny rezim. Mimo sutaz alebo teraz v normalnom Zivote si rada doprajem aj

také ,nezdravé“ jedlo, samozrejme s mierou.

Anouchka Blasko
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