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Pred tréninkem nikdy
nedelejte techto 7 veci
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Navyky pred cvicenim mohou mit velky vliv na to, jak prfinosné bude. Nez
vyrazite na bézecky okruh ¢i do oblibeného fitka, ujistéte se, ze do tréninku
davate opravdu vsechno. Vyhnéte nekterym Castym chybam, které celé vase
Usili snadno zmari.
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Zde je 7 véci, které byste podle odbornikt nikdy neméli délat pred tréninkem,
protoze mohou znicit vas vykon jeste dfiv, nez ze sebe vypudite prvni kapku
potu.



1. Nemastete se krémem

Udrzovat pokozku hydratovanou kazdodenni aplikaci télového krému je skvélé,
zejména v sychravych zimnich mésicich. Nedélejte to ale pred cvicenim.
Predevsim pak v pripadé, ze se chystate zvedat Cinky. Pfi pouzivani jakéhokoli
druhu zavazi nebo nacini rozhodné nechcete mit kluzké ruce, protoze ty se pro
vas stavaji bezprostfednim nebezpelim. Nemluvé o nebezpeci pro kohokoli

jiného, kdo se nacini dotkne po vas.

2. Nepijte alkohol

Vyrazit pred navstévou
posilovny na sklenicku je
zasadni chybou, a to
z mnoha dUvodd.

S oslabenymi reflexy si
prakticky Frikate o
nehodu, kterd se mize
stdt bud cestou do
posilovny, nebo prfimo v ni.

Poziti alkoholu pred tréninkem navic zpUsobi, Zze budete méné koordinovani,
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pomalejsi a bude méné pravdépodobné, ze ze sebe vydate maximum. Pokud
jste pozili, radéji ten den posilovnu vynechejte a druhy den si cviCeni nalozte o
trochu vice.

3. Nepijte prilis kofeinu
Pred tréninkem si hlidejte prijem kavy, c¢aje a jinych doplikd obsahujicich
kofein, abyste to neprehnali. A¢koliv mlze byt kofein skvélym povzbuzenim

pred cvicenim, mlze vas také dehydratovat, zvysit vasi tepovou frekvenci a
zpUsobit zavrate.

V zavislosti na tom, kdy jste si ho dali, mize kofein také zpusobit kolaps -
ktery by nejspiS nastal pravé béhem tréninku. Ke kolapsu obvykle dochazi tri
az Ctyri hodiny po konzumaci.

4. Nejezte vydatné jidlo

Spravné ,dopliovani paliva“ pred cvicenim muize byt plné potencialnich
nastrah.

Prestoze je dllezité dodat télu spravny druh kalorif, které potrebuje k vykonu
nebo zotaveni po aktivité, je Castou chybou, Ze sportovci jedi pfilis blizko
tréninku. To mlize mit za nasledek zazivaci potize a Spatné vstrebavani
zivin, pricemz oboji brzdi vykon. Je v pofadku trénovat nalacno, pfipadné,
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pokud jste opravdu hladovi, snist néjakou rychle stravitelnou svacinku.

5. Neprovadéjte staticky strecink

Protahovani mize byt skvélym zplsobem,
jak zahrat svaly a zabranit jejich ztuhnuti.
Zdalezi vsak na typu protahovani. Statické
" ,\ protahovani - takove, v némz delsi dobu
drzite polohu je skvélé pro uvolnéni téla a
" " podporu regenerace po cviceni.
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Staticky strecink vas mdlze vystavit vyssimu riziku zranéni, takze radéji
délejte néco dynamickeého.

Pokud se chystate jit si zabéhat - zvolte spiSe poskoky a krouzeni boky nez
doteky Spicek ve stoje nebo protahovani kvadricepsu.

6. Nedavejte si do téla jinym intenzivnim cvicenim



Davat si jedno cviCeni hned za druhym ve vas mozna vyvola pocit poradného
tvrdaka nebo tvrdacky, rozhodné vam to ale nijak nepomlze k lepSim
vysledklm. A mlze vés to dokonce zbrzdit. Nase svaly potfebuji odpocinek,
aby se zotavily.

Pokud nejste profesionalni sportovec, provadét nékolik tréninkl za sebou
nemusi byt dobry ndpad a mUze to vést ke zranénim a Gnavé. Z{stante vzdy u
jednoho samostatného tréninku, abyste se pak nemuseli zotavovat dvakrat
tak déle.

7. Nejezte potraviny obsahujici bezné alergeny

Pokud si pred navstévou posilovny date néco na zub, prokazte ostatnim
navstévnikdim posilovny laskavost a vyhnéte se potravindm s béznymi
alergeny, jako jsou napriklad arasidy. Konzumace béznych alergen(l tésné
pred cvicenim muize z posilovny udélat nebezpecné misto pro ostatni.

| kdyZ se oCekava, ze si pred cvicenim umyjete ruce, mlzete si zbytky alergen(
z rychlé svaciny prinést na obleceni. | stopové mnozstvi pritom muze stacit k
tomu, aby u nékoho s tézkou alergii propukla znacna reakce.
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