"Desatoro’ z

Ide&lny stav je trénovat s radostou.
1. Maj ciel. PUHYB

Bezcielne trénovat je ako strielat po tme z kolotoCa na terc, ktory nevidis.
2. Relaxuj.
Denne si dopraj pohodu a aspon niekolko minut dplného relaxu.
3. Urob si pohodu.
Pohodu vSak vnimaj ako kludovy rezim. Nenahanaj sa, nebud pod stresom.
4. Maj sex.
Sex ti pomobze vyrazne regeneracne. A lepSie zotavenie znamena lepsSi vykon.
5. Dobre spi.
Spanok je v premene tvojej postavy a tréningoveho zlepsSenia velmi dblezita
sucast.
6. Bud' pravidelny.
Priprava na jedlo, na tréning ale aj na veci okolo toho musi byt pravidelna.
7. Neponahlaj sa.
VSetky procesy, ktoré sa v nasich zivotoch deju maju svoju rychlost.
8. Vytrva,j.
Trpezlivost je nie€o, Cim by si sa mal obrnit.
9. Vytvor si vlastny systém.
Mat' tréningovy plan je jedna z najlepSich pomadcok, ktorymi sa mo6zes riadit’.
10. Skusaj nové veci.
Aj ta najefektivnejSia tréningova metdda a postup budd ¢asom stracat na
ucinnosti.
11. Pi vodu.
Ak nebudesS mat' v tele dostatok tekutin vSetky procesy v hom sa stanu ovela
narocnejsie.
12. Prisp6sob stravovanie.

Najdi si spésob stravovania aky ti vyhovuje, viac ako to o momentalne ,leti"
prihliadaj k tomu, Co sam preferujes a si schopny/a pohodine, dlhodobo
dodrziavat.

13. Opakuj ¢o funguje.

Opakovanim toho €o funguje dosiahnes najlepSie vysledky.
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