4.3 Tipy od trenéra - Zdravy tréninkovy plan

Pro zjednodu$eni si mlzete své pohybové aktivity rozdélit na hlavni a vedlejsi. Hlavni
pohybovou aktivitou je ten sport nebo aktivita, ktera vas nejvice bavi a vénujete ji nejvice
¢asu (napf. fotbal 2krat tydné nebo tanec 3krat tydné). ProtoZze je to intenzivni sport, je dobré
v ostatnich dnech zvolit méné narocné aktivity - tfeba si jit zaplavat, projit se S
pejskem, zahrat si s kamarady na hFisti nebo hledat pokémony v okoli.

Je také dllezité myslet na rovhomérné zapojeni celého téla. To znamena, ze byste méli
protahovat zkracené svaly a posilovat ty, které mate oslabené. Nékdy se totiz stane, ze kdyz
hrajete tfeba florbal nebo tenis, jedna strana téla se mdze pretizit, coz mize vést k bolestem
zad nebo jinym problém(m. Proto je v ostatnich dnech dobré zaradit komplexni pohyb, jako
je strecink, plavani, lezeni, kalistenika, parkour, funk¢ni trénink nebo pilates.

Kromé hlavnich a vedlejSich pohybovych aktivit nezapominejte na dny odpocinku - ty jsou
stejné dulezité jako dny, kdy sportujete. Ale i béhem odpocinku mizete vyrazit tfeba na
prochazku - tomu se fika aktivni odpocinek.
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