DIRAE
SPORT TEAM
ZAKLADNI PRAVIDLA PRI TRENINKU

1. STRAVA PRED TRENINKEM
- 2 hodiny pred tréninkem se najezte (ovoce, dZzem, ovesné vlocky,
ceredlie, téstoviny, chleba, nizkotucny jogurt, netu¢né mléko)

-1 hodinu pred tréninkem doplrite tekutiny (0,25 litru ndpoje —
100% dZus/$tava z ovoce) + musli ty¢inka nebo banan.

2. OBLECENI
- na jednotlivy trénink je dlleZité se vhodné obléci, aby jste béhem
tréninku netrpéli chladem nebo horkem.

- lépe je mit vice obleceni, které mdlzete odloZit, nez byt malo
oblecen a trpét chladem.

3. ROZCVICENT

- pred samotnym tréninkem je nutné se rozcvicit dle discipliny, kterou mate trénovat.

- rozcviceni se provadi v lehké intenzité, hned po rozcviceni je nutné zahdjit trénink.

4. TRENINK

- vZdy je nutné provadét trénink dle pokynl — spravny zplsob
provedeni techniky, intenzita, délka...

- béhem tréninku doplriujte tekutiny (neperliva voda) — 0,15
litru kazdych 15 minut.

- vést si evidenci o tréninku — zapsat si délku tréninku

v hodindch/minutach, kilometrech a pocity, bolesti, kiece...

5. REGENERACE PO TRENINKU

- bezprostifedné po tréninku provedte dle typu tréninku
zklidnéni — vyklusani, vyjeti — v lehké intenzité.

- dle pocasi je vhodné se obléci, aby télo neprochladlo.

6. STRAVA PO TRENINKU
- cca 20 aZz 60 minut po tréninku je tfeba se najist — doplnit energii (ovoce, med, mlécné vyrobky, obilné vyrobky, téstoviny +

ryby, libové maso, lusténiny).

STRECINK

- kazdodenni ¢innosti je strecink. Hlavni je spravné
drzeni téla a provadéni cvikl dle navodu.

- dulezité je procvicovat vSechny partie téla, Zadnou
nevynechejte.

- spravné dychejte.

- najdéte si ¢as 3x 10 minut — rano, odpoledne,
veler — a snazte se spojit strecink s tréninkem —
vzdy pred i po tréninku.

POSILOVAN{
- pred posilovanim se rozcvicte — provedte strecink.

- posilujte pouze vahou vlastniho téla. Zatéz (Cinky, zavazi) je vhodné az ve véku od 15 let.

- posilovaci cviky provadéjte v sériich po cca 10 — 20 jednotlivych cvicich.

- posilovani provadéjte denné - v dobé volna minimalné 2x béhem dne, pfi jiném hlavnim tréninku (béh, kolo, lyZe...) 1x
pfed nebo po s pauzou minimalné 3 hodiny od hlavniho tréninku.

REGENERACE
- soucasti regenerace po tréninku je strecink a spravna strava, které se dopliuji o sprchovani, plavani, saunovani, masaz.
- kvalitni spanek je dlleZitou soucasti regenerace, ponocovani vede k otupélosti a pfedc¢asné inavé.



