Kudlanka

BASHA*NAs PRO ZAAEATEAENAKY - VATE, JAK NA TO?

NedAsle, 03 Aservenec 2022

LA®to je zde a mnoho z VAjs chce zaA+A-t bA>hat. Jak ale na to, abyste z bA>hAjnA- mAsli radost a ne starosti? MAjm pro VAjs
zAjkladnA- tipy, kterA© vAjm pomohou u bA>hu zA stat a mA-t pA™A-jemnA© zAjA¥sitky. Nejprve si povA>zme o nezbytnAvsch
poloA¥kAijch. JedinA©, co opravdu potA™ebujete, jsou dobrA© bA>A¥eckA© tenisky A€* nA>co pohodinA©ho na bA>hAinA- &%
sportovnA- podprsenka. To je vAje. VAjechno ostatnA- je omAjAska.

Opravdu velmi dATeA%itA© je vybrat si ty

sprAjvnA®© tenisky. BA>hat ve starAvsch teniskAjch, kterA© mAijte ve skA™A-ni,
pravdA>podobnA> nenA- nejlepA;jA- nAjpad a mohlo by to vA©st ke zranA>nA-, proto na vVAYzbAsr
pA™A-liAj nespAschejte. Pokud se trochu obAjvAite vysokA© cenovky, nakupujte chytA™e, a
to v outletu. NapA™A-klad takovA®© tenisky

Nike z outletu vAjs potA>A.A- nejen pohodlnostA- ale i pA™A-jemnou

cenou. UAjetA™enA®© penA-ze investuijte do jinAY¥ch kouskA™ (napA™. do tA© sportovnA-
podprsenky).

Pokud se chystAjte na dlouhA® tratA> - 10 a vVA-ce km a€* pak se VAjm

moA¥nA; bude hodit tuhA% krA©m (v tyAsince) proti podrAjA%.dA>nA-, kterAvs pomA Avse snA-Avit
odA-rAinA-. MAA¥.ete takA© poulA¥A-t vazelA-nu. JedinAYz rozdA-l je v tom, A¥ze tyAeinky majA-
lepAjA- aplikAjtor.BA>A¥seckAj forma je zAjklad

Metoda bA>hu a chA ze

Metodu vyuA¥sA-vajA- zaA«AjteAenA-ci i pokroAsilA-, coA¥s znamenA;, Avze je

zbyteA-nA© se jA- vyhAlsbat. Naopak se snaA¥ite zapojovat ji do vaAjeho trA©ninku od

zaAsAjtku. NesnaA¥ite se pA™A-liAj pA™ekonAjvat, jelikoA¥: se mAA¥se stAjt, A¥.e se zranA-te

nebo otrAjvA-te a bA>h zavrhnete. Jak dlouho ale jA-t a bA>hat? Obvykle se zaAsA-nAj na minutA> bAs>hu a
dvou minutAjch chAze, postupnA> se tyto Aeasy prodluA¥ujA-, ale to zAjleA¥A- na tom,

jak Asasto trA©nujete a jakou mAijte fyziAsku.

Na internetu najdete ohromnA© mnoA¥:stvA- propracovanAtsch trA©ninkovAYach
plAinA~, nejlepAjA- je vAjak jednoduchost. Zde je zAjkladnA- vzorec pro skvA>AYs
trA©ninkovAY: plAjn.

A. ~ . I .

Dva dny v tA%dnu bAshejte nebo bA>hejte/choAste 20 aA¥: 30 minut.

A. ) ) )

Ve dnech volna odpoAsA-vejte nebo trA©nujte jinAvam zpA sobem.

A. ) )

VyuA¥.A-vejte metodu bA>hu a chAze.

A-

Zapisujte si svA© vAYssledky, aA¥ mAjte pA™ehled.

A. ) ) y 3 )
ZvyAite pA™A-jem vody a bA-lkovin. NejspA-Aj vAjm pomA A¥e i hoA™A«A-k.
A. ) ) o

NamaA¥ste se opalovacA-m krA©mem, aA¥ se nespAjlA-te.

Veronika KrakeAjovAj
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