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LÃ©to je zde a mnoho z vÃ¡s chce zaÄ•Ã­t bÄ›hat. Jak ale na to, abyste z bÄ›hÃ¡nÃ­ mÄ›li radost a ne starosti? MÃ¡m pro vÃ¡s
zÃ¡kladnÃ­ tipy, kterÃ© vÃ¡m pomohou u bÄ›hu zÅ¯stat a mÃ­t pÅ™Ã­jemnÃ© zÃ¡Å¾itky. Nejprve si povÄ›zme o nezbytnÃ½ch
poloÅ¾kÃ¡ch. JedinÃ©, co opravdu potÅ™ebujete, jsou dobrÃ© bÄ›Å¾eckÃ© tenisky â€“ nÄ›co pohodlnÃ©ho na bÄ›hÃ¡nÃ­ â€“ a pro Å¾eny dobrÃ¡
sportovnÃ­ podprsenka. To je vÅ¡e. VÅ¡echno ostatnÃ­ je omÃ¡Ä•ka.




 Opravdu velmi dÅ¯leÅ¾itÃ© je vybrat si ty

sprÃ¡vnÃ© tenisky. BÄ›hat ve starÃ½ch teniskÃ¡ch, kterÃ© mÃ¡te ve skÅ™Ã­ni,

pravdÄ›podobnÄ› nenÃ­ nejlepÅ¡Ã­ nÃ¡pad a mohlo by to vÃ©st ke zranÄ›nÃ­, proto na vÃ½bÄ›r

pÅ™Ã­liÅ¡ nespÄ›chejte. Pokud se trochu obÃ¡vÃ¡te vysokÃ© cenovky, nakupujte chytÅ™e, a

to v outletu. NapÅ™Ã­klad takovÃ© tenisky

Nike z outletu vÃ¡s potÄ›Å¡Ã­ nejen pohodlnostÃ­, ale i pÅ™Ã­jemnou

cenou. UÅ¡etÅ™enÃ© penÃ­ze investujte do jinÃ½ch kouskÅ¯ (napÅ™. do tÃ© sportovnÃ­

podprsenky). 



 Pokud se chystÃ¡te na dlouhÃ© tratÄ› - 10 a vÃ­ce km â€“ pak se vÃ¡m

moÅ¾nÃ¡ bude hodit tuhÃ½ krÃ©m (v tyÄ•ince) proti podrÃ¡Å¾dÄ›nÃ­, kterÃ½ pomÅ¯Å¾e snÃ­Å¾it

odÃ­rÃ¡nÃ­. MÅ¯Å¾ete takÃ© pouÅ¾Ã­t vazelÃ­nu. JedinÃ½ rozdÃ­l je v tom, Å¾e tyÄ•inky majÃ­

lepÅ¡Ã­ aplikÃ¡tor.BÄ›Å¾eckÃ¡ forma je zÃ¡klad



 Metoda bÄ›hu a chÅ¯ze



Metodu vyuÅ¾Ã­vajÃ­ zaÄ•Ã¡teÄ•nÃ­ci i pokroÄ•ilÃ­, coÅ¾ znamenÃ¡, Å¾e je

zbyteÄ•nÃ© se jÃ­ vyhÃ½bat. Naopak se snaÅ¾te zapojovat ji do vaÅ¡eho trÃ©ninku od

zaÄ•Ã¡tku. NesnaÅ¾te se pÅ™Ã­liÅ¡ pÅ™ekonÃ¡vat, jelikoÅ¾ se mÅ¯Å¾e stÃ¡t, Å¾e se zranÃ­te

nebo otrÃ¡vÃ­te a bÄ›h zavrhnete. Jak dlouho ale jÃ­t a bÄ›hat? Obvykle se zaÄ•Ã­nÃ¡ na minutÄ› bÄ›hu a

dvou minutÃ¡ch chÅ¯ze, postupnÄ› se tyto Ä•asy prodluÅ¾ujÃ­, ale to zÃ¡leÅ¾Ã­ na tom,

jak Ä•asto trÃ©nujete a jakou mÃ¡te fyziÄ•ku.



  



Na internetu najdete ohromnÃ© mnoÅ¾stvÃ­ propracovanÃ½ch trÃ©ninkovÃ½ch

plÃ¡nÅ¯, nejlepÅ¡Ã­ je vÅ¡ak jednoduchost. Zde je zÃ¡kladnÃ­ vzorec pro skvÄ›lÃ½

trÃ©ninkovÃ½ plÃ¡n.



Â·        

Dva dny v tÃ½dnu bÄ›hejte nebo bÄ›hejte/choÄ•te 20 aÅ¾ 30 minut.



Â·        

Ve dnech volna odpoÄ•Ã­vejte nebo trÃ©nujte jinÃ½m zpÅ¯sobem.



Â·        

VyuÅ¾Ã­vejte metodu bÄ›hu a chÅ¯ze.



 



Â·        

Zapisujte si svÃ© vÃ½sledky, aÅ¥ mÃ¡te pÅ™ehled.



Â·        

ZvyÅ¡te pÅ™Ã­jem vody a bÃ­lkovin. NejspÃ­Å¡ vÃ¡m pomÅ¯Å¾e i hoÅ™Ä•Ã­k.



Â·        

NamaÅ¾te se opalovacÃ­m krÃ©mem, aÅ¥ se nespÃ¡lÃ­te. 
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