Fyzicky trénink — rady a doporucéeni

Fyzicky trénink — rady a doporuceni

Univerzitni maraton se kona v nedéli 8. kvétna. Znamena to, Ze od tydne 21. bfezna mate sedm tydn( na pFipravu. Na
zacatku je potfeba si stanovit cil, ktery vychazi z aktualniho stupné vasi vykonnosti a zdravotniho stavu. Od toho se
odviji pfiprava. V prvnich dvou tydnech byste méli absolvovat dva az tfi béZeckeé tréninky a jeden trénink obecného razu
tak, abyste se snazili organismus postupné zatéZovat.

Na zacatek je tfeba nastinit rady a doporuceni:

- pfed kazdym tréninkem provedte rozbéhani v rozmezi 5 — 8 minut ve velice nizkém tempu,

- po rozbéhani pfejdéte na rozcviCeni celého téla, zvolte jak dynamické cviky typu krouzeni pazi, pfednozovani,
popfipadé zanozovani, tak vhodné zvolené stre€inkové cviky,

- pro pFipravu na béZeckou lokomoci zvolte specialni béZecka cviceni jako je liftink, skipink, pfedkopavani, zakopavani,
odpichy , klus poskoé&ny, cval stranou, béh zkfizmo na 20m Useku,

- rozecviCeni ukoncite rovinkami v Useku kolem 80 m, kdy bézite na techniku béhu, popfipadé vystupfiovang, nebo
tempove,

- rozcviceni urcité nepodceriujte, mélo by trvat kolem 20 - 25 minut,

- po kazdém tréninku provedte na zavér vyklusani v nizkém tempu po dobu 5-8 minut, vSe zakonCete streCinkovym,
kompenzacénim, ¢i uvolfiovacim cvi¢enim,

- v ramci tréninku vytrvalosti je vhodné sledovat hodnoty srde¢ni popfipadé tepové frekvence,

- dulezité je také si pofidit vhodnou béZeckou obuv, v kanadach ani ve cvickach se bézecky zavod urcité neda bézet
tak, abyste méli pfijemny pocit z béhu,

- urcité by bylo vhodné navstivit jako divak 2. dubna praZzsky maratén . Kromé nevSednich sportovnich zazZitk( ,nasajete”
atmosféru béZzeckého zavodu.
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