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Pred tréninkem
Zahrat télo

Rozhybat velké klouby

Provést vhodny strecink
Béhem tréninku

Soustredit se na provadéné techniky (trénujete tim i nervové drahy a trénink je
potom efektivnéjsi)

Dodrzovat pitny rezim (voda, ...)

Po tréninku

Lehky strecink, zklidnéni

DoplInéni tekutin

Co nejdrive sprcha s lehkou masazi vétsich svall (pro zlepseni regenerace)
Pred soutézi

Jit spat vcas
Lehd¢i vecere
Pri soutézi

Nepodcenit rozcviceni pred vykonem

Doplhovat tekutiny

Byt v pohodé [] (mp3 prehravag, ...)

Po soutézi

Podobné jako po tréninku

Obecné

Zaradit vice zeleniny, ovoce, ... a podobné Casto podcenované slozky potravy [J

Jist min véci z ,Mc Donalds” apod. (unavené télo z hamburgerl apod. ma dost prace
s odbouravanim skodlivych latek, natoz jesté néco trénovat...)

NereSit medaile, ale zlepSovani se a brat cviceni jako zabavu [J
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