Sestavte si cvicebni plan

Jisté jste si jiz stokrat rekli, ze budete cvicit. Vadi vam ovadlé paze, pneumatika na brise nebo prosté
nemate fyzickou kondici. Misto ¢inl vSak prichazi vymluvy na nedostatek casu, sily, absenci hezkého
pocasi a podobné. Smutnou zpravou pro vsechny nejspiSe je, Zze bez drilu a vydrze hezké postavy a
zdravi nedosahnete. Pozitivni zpravou je, Ze ji dosahnout Ize a neni k tomu zapotrebi ¢arovat ¢i skoncit
v praci, abychom vytouzené kondice dosahli.

Zakladem uspéchu v oblasti sportovani je dobre stanoveny cvicebni plan. Bez néj se vase predstavy
rozplynou a u vecerni televize budete premyslet, jestli jste dneska méli jit béhat nebo ne. Budete
cvi¢eni odkladat na zitra a na pozitfi, o vikendu je také cas..

vypadat:

E 73

January 2007
diwinatng _Thurcisy _Fnday

Podivejte se, jak

by mohl vas plan

7:30-8:00

10:00-11:00

17:00-18:30

19:00-20:00

20:00-21:00

Pondéli

JOGA

BODY STYLING

Utery

BEH

Streda

JOGA

SAUNA

Ctvrtek

BODY STYLING

Patek

Sobota

AVAILABLE

Nedéle

BEH

Tento plan patfi do kategorie mirné obtiznych pland, protoze vyzaduje aktivitu prakticky kazdy den.
Policko ,Available® znamena, Ze si v dany den mizete délat, co chcete (coz mdze znamenat i NIC). Na

kazdodenni cvi¢eni samoziejmé néktefi jedinci nemaji dost silnou vdli nebo nejsou zvykli se hybat

vibec.

V kazdém pripadé se pri planovani aktivit déla mnoho chyb, podivejte se tedy, kterych se vyvarovat:




Planujte tak, abyste se pfi pInéni planu citili dobfe. Pokud jste dva roky nic nedélali, nemlzete

trénovat stejné jako maratonsti bézci.

Pro dané aktivity si rezervuijte vice Casu, ktery bude zahrnovat i pfipravu na ¢innost a cestu.
Nezapomerite do planu zahrnout i relaxaci jako je sauna, vifivka, prochazka.

Stanovte si, jak dlouho budete plan dodrzovat, je lepsi mit ohrani¢ené obdobi, psychika to lépe snasi.

Neplanujte si aktivity, které jesté nemate vyzkousené. Az kdyz jste si jisti, ze vas aktivita dlouhodobé
uspokojuje, zahriite ji do planu.

Jak cvicebni plan dodrzovat?

Nestadi si jen napsat na papir, kdy a co budete provozovat. Musite si sami na sebe uplést bi¢ a
pripravit cukr za odménu. Napiste si své cile, kterych chcete dosahnout (napriklad 5 kg dole), a
odménu, kterou za to dostanete (nové boty, dovolena, nové golfové hole..). Az cil splnite, odménite
se. Zaroven si stanovte pokuty, pokud nebudete plan dodrzovat (doporucuji vynechani maximalné 1
aktivity/tyden. Napriklad budete davat 100 K¢ na charitu. Kdyz plan nedodrzite, prispéjete treba na
pejsky. Posledni pom{cka, ktera by vam mohla pomoci cvicebni plan dodrzZovat, je prihlaseni se do
néjakého zavodu Ci soutéze. Prihlaste se tfeba na Prazsky maraton (vice na www.pim.cz ) a do zari
mate motivace dostatek.

Prectéte si také:

Zlaté tipy pro hubnuti

Stahnéte si:

E-kniha ,Jak zhubnout jednou provzdy"

© Napsala Lenka Cerna

Kouc v oblasti osobniho rozvoje

(prace, penize, vztahy, zdravi)

Email: cerna@mindsoft.cz
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