Patnact rad (nejen) pro prvomaratonce

Nékteré z nasledujicich rad vice oceni ti, kdo se pravé chystaji na svdj prvni maraton, jiné zase bézci, ktefi teprve
uvazuji o tom, Zze se pokusi naplnit nejklasi¢téjsi sportovni vyzvu. A tfeba nékterad zaujme i zkusenéjsi maratonce. DalSi mozna
vétsiné z vas prijdou pomérné banalni, ale na druhé strané zadnd z nich nezakazuje ridit se vlastnim rozumem.

Patnact rad, jak vylepsit svij trénink, predlozil uznavany kou¢ a publicista Hal Hingdon ve svém besteselleru ,,Marathon -

The Ultimate Training Guide*“.

1. Najdéte si pro svij prvni maraton tu sprdvnou motivaci. Jen vy musite védét, pro¢ ho chcete bézet. Urcité se do néj

nepoustéjte jen proto, ze uz ho ubéhl vas $éf nebo vase pritelkyné.

2. Je skvélé najit si néjaky tréninkovy plan, ale nezapomente na to, Ze kazdy z nés je jiny. Nebojte se adaptovat trénink podle

vasi sportovni Urovné a ¢asovych moznosti.

3. Najdéte si podporu. Prihlaste se do bézeckého klubu nebo si najdéte partéky, se kterymi budete béhat. Dlouhé vybéhy se

absolvuji snaze, kdyz na to nejste sami.

4. Budte chytfi. Maraton nenfi jen o fyzickém vykonu, podstatna ¢ast se odehravé i v hlavé. Ctéte knihy o b&héni, chodte na

bézecké cirkusy, ptejte se zkusenégjsich bézcl a trenérl. Tak dostanete nejlepsi rady.
5. Myslete pozitivné. Jste vyjime¢nda osobnost a odméiite se za to, Ze na cesté k maratonu doséhnete dil¢ich cild.

6. Nepretrénujte se. Vase nejdelsi béhy by nemély byt del$i nez 32 kilometr{. Hranici 32-42 km si nechte az pro samotny

zavod. | proto, Ze dokonc¢eni maratonu pak pro vas bude mimoradnou zkusenosti.
7. Trénujte pravidelné. Maraton je skvélym prikladem cinnosti, kdy pouze tvrda prace prinasi vysledky.
8. Trénujte ddkladné. Nic nesidte, zkratky k cili nevedou.

9. Nezacinejte do nuly. NezZ se zacnete pfipravovat na maraton, at uz podle jakéhokoli planu, méli byste mit aspor néco

nabéhano. Pom{ze vam to i pfi prevenci zranéni.

10. Testujte. Pri pripravé na maraton si vyzkousejte vse, co budete potrebovat na trati. Nejen boty a obleceni, ale také gely,
piti ¢i vybér predzavodniho jidla.

11. Pijte pri béhani, ale také se naucte zastavit a napit se tak, abyste si vétSinu kelimku nevylili na sebe. Na obcerstvovadce
se vam to bude hodit. A pokud predpokladate, Zze na trati budete vice nez pét hodin, naucte se jist pfi béhu. Nejen jak, ale

také co.

12. Sledujte svou vahu. Najdéte si hmotnost, pfi které se vam nejlépe béha. Neméjte zbytecna kila navic, které vas brzdi, ale

ani se nestresujte drastickymi dietami.

13. Zarazujte doplfkovy trénink. Vénujte se obclas i jinym aerobnim aktivitdm, ne jen béhéani. Zajdéte si do bazénu, vyjedte si

na kole. A posilujte, urcité vdm to prijde vhod (ano, i vase ruce dostanou pri maratonu solidné zabrat).

14. Drzte se pfi zemi. Zac¢atec¢nici by se méli vyhybat rychlostnim tréninkim. Vasim zakladnim cilem je ubé&hnout maraton,

nikoli ho zabéhnout rychle. Na to mate dost ¢asu pozdéji.

15. Nesejdéte z cesty. Naucte se mit radi novy Zivotni styl, poznejte, co vdm zdravéjsi zplsob Zivota dava. A méjte stale pred

sebou hlavni cil: posledni metr maratonu.
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