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KedZe ste otvorili tento e-book, dovolujeme si vas uz takto oslovit. Vitajte na palube. VV ramci
plavby_nasou priruckou sa dozviete vSetko, Co potrebujete vediet' 0 nasom prekazkovom behu
ANGLICAK, ktory je viac ako len preteky, ako aj o kvalitnej a dostatocnej priprave nan.

Nenechajte sa pomylit' skratkou OFR v nazve, nase preteky splnaja vsetky narocné kritéria pre
fanasikov OCR pretekov plus ponikajd nieco navyse. St urcene pre vsetkych — Sportovcoy, ale gj
Sportovo menej zdatnych, velkych, ale aj malych, pricom spolo¢nym menovatelom vSetkého, co
Anglicak ponika, je pre nas dolezita FUN, teda zabava.

Prave zabava je jednym z motivov, ktory sprevadzal nase Gcasti na roznych prekazkovych
pretekoch u nas i v zahranici. V prvom rade sme si totiz chceli podujatie, ako aj jeho prekazky uzit'
a netrapili nas nejaké anglicaky, a uz vébec nie cas, za aky sa dostaneme do ciela.

A kedze sme horlivo zdielali svoje zazitky na socialnych sietach, neostali nepovsimnuté. Co nas
vSak najviac prekvapilo, boli reakcie kamaratov a ludi z nasho okolia, ktori nas zahrnuli obdivom
za nasu odvahu. A niekedy aj dobroprajnou zavistou v zmysle ,je super toto zazit, ale ja by som
sa na takeé nieco nikdy neodvazil/a”. Vtedy sme si uvedomili, ze existuje mnozstvo ludi, ktori majd
prekazkové preteky za nieco, o je urcené len vyvolenym. Argumenty ako nemam kondicku,
anglicaky by ma zabili, ako tam budem vyzerat' medzi tymi nabuchancami a podobne sa na nas
valili z kazdej strany. Vtedy nam doslo, ze bezny clovek, ktory nie je nazvime to ,dostatocne
vysportovany’, ale rad by si takyto zazitok vyskasal, vlastne ani velmi nema kde. A tak vznikla
prvotna myslienka ANGLICAKa — prekazkového behu, ktory je naozaj pre kazdého.

Prekazkovy beh tak spristupnujeme Co najvacSiemu mnozstvu lfudi a chceme ukazat, ze
nepotrebujete byt' trénovany Sportovec, aby ste si na nieco podobné trafli. Naopak. Pridte si
k nam vyskasat' OCR preteky nanecisto, pretoze F v nazve znamena aj FRIENDLY, teda ze sa
mozete pretekov zicastnit bez ,tlaku na vykon” U nas si totiz mdzete vybrat, ¢i budete pretekat
s penalizaciou za nezdolané prekazky alebo bez nej.

To vSak neznamenag, ze nase preteky neuspokoja profi elitakov. Naopak. VVerime, ze poSteklime
zvedavost' vasnivych fanisikov OCR pretekoy, prekazkami, ktoré eSte na Slovensku nezazili
a nevyskdsali, a ze nasa PROFI verzia ANGLICAKa poriadne preveri ich fyzické schopnosti aj
psychickd odolnost.

FAMILY zas znameng, ze sa do ANGLICAKa mdzete zapojit' napriklad aj ako cela rodina a vyskasat'
si mnozstvo zabavnych prekazok so svojimi detmi v Specialnej zone, ktora bude spristupnena
vSetkym navstevnikom pretekov zdarma. FAMILY je pre nas nostalgia za detstvom, ktoré sme
stravili na preliezackach na sidlisku ¢i nahananim sa po lese. Cinnosti, ktoré mozno dnesné deti
nepoznaju az tak intenzivne, ako sme ich poznali my. A my Sport vnimame ako prilezitost, ktora
spaja rodiny a pondka im moznost' stravit' spolu zmyslupny ¢as vytvaranim spolocnych zazitkov.
Zaroven sme presvedceni, ze deti vnimaju svojich rodicov ako vzor, tak im prave na Anglicaku
mozete ukazat' svoj vlastny vztah k pohybu. A sami pre seba si vyskisat, Ci si vase telo esSte
pamata to, o ste vyvadzali v detstve na ihrisku.

Mozno sa pytate, preco sme preteky nazvali ANGLICAK. Preco? No lebo prave anglicaky odradzaja
mnozstvo ludi od ucasti na prekazkovych pretekoch. Tak sme si povedali, Ze prinesieme podujatie,
na ktorom sa anglicakov nikto nemusi bat. Lebo u nas nemusite, u nas mozete — vybrat'si taky
variant pretekov, aky vam vyhovuje.
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Tak sa pohodine usadte a vychutnajte si cas pri citani nasledovnych riadkov, v ktorych sa
venujeme praktickym tipom, ako sa na prekazkové preteky pripravit pohybovo, myslenim
a stravou. Pripravu sme rozdelili na dlhodobid — obdobie niekolkych tyzdrnov pred pretekmi,
kratkodobii — tesne pred pretekmi, ale aj rano v den pretekov. Pontkame vsak aj rady, o robit’
hned' po dobehnuti do ciel'a. Okrem toho vam zhrnieme uzitocné prakticke tipy — akd vybavu si
na preteky zabezpecit, co na ne mozete so sebou zabalit'a ako sa postarat' o oblecenie a obuv po
pretekoch tak, aby ostalo vSetko cisté a neposkodené.

V' nasledovnych riadkoch sme tak pre vas zhrnuli to najdolezitejsie, Co treba vediet, ked' sa
chystate zucastnit' prekazkového behu. Verime, ze vam tieto informacie budi uzitocnym
pomocnikom.

Prijemneé citanie, Anglicaci!

Alex, Dafko a lvet
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AKE SU VERZIE ANGLICAKA B KOMU SU URCENE

Anglicacke varianty PROFI a OCR su klasicke prekazkové preteky. Tu mézete zazit' profesionalne
slovenské OCR preteky so vsetkymi Standardmi, ktoré k OCR pretekom patria. Trat' 6+ km vas
prevedie krasnym prostredim lesov a vinohradov v okoli Pezinka, kde vas budud cakat' prekazky,
medzi ktorymi nebude chybat' napriklad znamy, no u nas esSte vylepseny hod ostepom, balancné
prekazky, podliezacky, preliezacky, nosenie bremien, plazenie sa, prekonavanie stien ¢i mnozstva
pneumatik a ngjma nase specialne anglicacke prekazky ako PNEU WALL, PNEU BOYARD, PNEU
TUBE (¢revo), PNEU SWING, LAVA RING, BANANA RING a ANGLICAK COMBO. A kazdy rok aj dalSie
nové anglicacke prekazkové prekvapenia.

Ak si vyberiete PROFI alebo OCR verziu pretekov, teda s meranim casu, budete robit' ako
penalizaciu klasické anglicaky, teda burpees, za kazdd nezdoland prekazku. V tomto pripade je
vasou povinnostou zdolat' vSetky prekazky trasy a ich vynechanie alebo nelplné vykonanie
penalizacie Ci opustenie alebo skratenie vytycenej trasy vedie k diskvalifikacii. Pretekari, ktori si
vyberd PROFI variant, pojdu na trat' v prvych vinach. Rozdiel medzi PROFI a OCR je v narocnosti.
V/ pripade PROFI variantu mate na zdolanie prekazky len jeden pokus, na trati si nie je mozné
pomahat' a zeny aj muzi maji ako penalizaciu za nezdolanie prekazky 20 anglicakov. V tomto
variante je mozné ist'aj v time a zasutazit'si o podiové umiestnenia s moznostou vyhry. VV pripade
OCR variantu mate na zdolanie prekazky az dva pokusy, na trati si je mozné pomahat'a zeny robia
0 nieco mengj penalizacnych anglicakov ako muzi.

ANGLICAK obstacle FUN race su zas preteky, ktoré pristupuju k vSetkym Gcastnikom v zabavnej
energii a davaju moznost' uzit'si ich na rovnakej trati a s rovnakymi prekazkami ako OCR preteky,
ale bez tlaku a zamerania sa na vykon. VVdaka tejto verzii si mozete vyskisat' OCR preteky
.nanecisto” a bez trestov, zistit, i vas to bavi, ¢i uz mate co-to natrénované kondicne
aj koordinacne. Skratka, ako sa vravi, ,nevyskisas — nevies”. Mézete prekazky vynechat, skratit'
si trat, nevztahuje sa na vas ziadna forma penalizacie. Nesmiete len branit' v ceste rychlejSim
pretekarom. Ucastnici, ktori si vyberd tento variant, pojdu na trat' v neskorsich vinach, az po
pretekaroch PROFI a OCR variantov, ktori buda satazit' na cas.

. .
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1. NAVRAT DO DETSTVA

Aj vy ste ako deti vyrastali na sidliskach a detskych ihriskach ¢i Splhanim po stromoch?
Nahanacky, schovavacky, skakanie cez gumu, preskakovanie plotov, podliezanie a akrobatické
kdsky na prasiakoch — to bola bezna realita detstva predchadzajicej generacie. Pri akej ingj
prilezitosti mdzete zazit' navrat do detstva a do tychto hier nez pri prekazkovych pretekoch? Sd
totiz koncipované tak, ze vas don vratia uz po prvych par minatach po Starte. Vdaka nim si
spomeniete, Co bolo pre nase tela v detstve prirodzené, a ozivia sa vam spomienky spred i spoza
c¢inziaka alebo zo Skolského dvora. A nielen to — po rokoch budd mat' mnohi z vas opat' moznost'
alebo si po rokoch opat' dovolia odviazat' sa ako dieta a na chvilu zabudndt' na dospelost.
S bonusom, ze nikoho doma mama nevyhresi, ze si zablatil alebo roztrhal oblecenie. Tu si aj
vyvalanie v blate budete moct' uzit' dosyta tak, ako len budete chciet.

2. KOMUNITA A NOVE PRIATEL'STVA

Dalsim z dévodov, preco sa zapojit, je vesela komunita a nové kamaratstva, ktoré vdaka laske k
pohybu mo6zu vzniknat. Tych, ktori pridu na preteky prvykrat, casto prekvapi, aka je komunita OCR
pretekarov prajna a priatelska. A aj ked tam prvykrat ide ¢lovek mozno s obavami — aké to
.tenkrat poprvé” bude, na pretekoch ho ocari ako prva prave atmosféra. A zisti, ze nikto nikoho
nerieSi a ze je Uplne jedno, Ci je vySportovany ,makac” alebo clovek, ktory Sportuje len
prilezitostne. Ze to, o tu ludi spaja, je radost' z pohybu a zo Sportu, bez ohladu na vysledok.

3. ZAZITKY

Zazitky a zabava si obrovskym lakadlom k Gcasti na prekazkovom behu. Kazdy si na
prekazkovych pretekoch dokaze najst' to svoje. Pre niekoho to bude prilezitost' vyvalat' sa
v bahne, pre niekoho preliezacky a podliezacky, pre niekoho zas vysoké steny a pre niekoho
atmosféra, z ktorej mnohym lud'om stoja chlpy od vzrusenia. A ak idete na preteky ako partia, na
spolocné zazitky spominate celé tyzdne az mesiace.

4. TRENING CELEHO TELA

Dovodom cislo Styri je, ze G¢ast'ou na pretekoch precvicite celé telo. M6zeme povedat, zZe je to
pren dokonaly vSestranny tréning. Pri prekazkovych behoch zapajate vsetky svaly na tele
komplexne. Z hladiska anatomickej stavby tela je to pre svaly efektivhe a vhodné zatazenie,
pretoze nie su pretazované len v urcitej skupine. Na druhy den citime naozaj vsetko — a konecne
aj svaly, ktoré sa bezne nepouzivajd. Dokonca precvicime aj hlavu, pokial sa na trati zjavi memory
test alebo ak sa treba mentalne prekonat' a vydrzat' az do ciela. A v cieli krvny obeh skace od
radosti, ze sme ho pohybom rozpradili, tak ako je to nasim telam vdaka genetickej vybave
prirodzené, aj ked'na trati to tak mozno nevyzera.

5. ENDORFINY

Jednym z hlavnych benefitov akéhokolvek pohybu je radost. Endorfiny v cieli a pocity po
pretekoch st neopisatelné. Bez ohladu na to, kol'ko to stalo namahy alebo za aky ¢as je clovek
v cieli. Délezité je, ze je v cieli a Ze to nejako zvladol. A vtedy prichadza obrovska radost' a pocit
z ,dobre vykonanej prace” — pre seba, pre svoje telo, pre svoje zdravie.
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Ak ste uz niekedy prekazkovy beh zazili na vlastnej kozi, mali ste vyborni moznost' zistit, v com
vas vase telo podrzalo, teda aké su vase silné stranky a, naopak, kde mate slabiny a kde na nom
teda treba zapracovat' a potrénovat' ho. Ako na tom bola vasa kondicia, rickovanie, stred tela,
stabilita, vydrz Ci sila? Svoju odpoved' pravdepodobne poznate.

Skaseni OCR pretekari velmi dobre vedia, ako sa na prekazkovy beh o najlepsie pripravit. Ale nas
Anglicak je urceny pre kazdého, bez ohladu na to, ¢i sa Sportu venuje aktivne, alebo nie. Ak mate
radi vyzvy alebo zabavu a Anglicak bude yasimi prvymi prekazkovymi pretekmi, ste tu spravne.
Podte sa na ne kvalitne fyzicky pripravit. Sportova priprava spociva v niekolkych bodoch, ktoré si
v tejto Casti opiSeme blizsie.

To, akd ma clovek kondiciu alebo, inak povedané, zakladnu vytrvalost, je prenho nesmierne
dolezité. A to nielen kvoli prekazkovému behu, ale aj na jeho fungovanie v beznom zivote. Ak ma
totiz telo vybudovani zakladna vytrvalost, potom sa bude nielenze s lahkostou behat'a nebude
napriklad pichat' v boku uz po prvom kilometri, ale ovela lepSiu kvalitu vdaka nej naberie aj pohyb
tela pri beznych aktivitach.

Zakladna vytrvalost' budujeme v kardio-, teda aerdbnej zone, ktora je vSeobecne pri pulze
od 120 do 140 tderov srdca za minatu, pri profi Sportovcoch moze dosahovat' interval napriklad
aj 155. ZlepsSovanie kondicky, teda zakladnej vytrvalosti, sa deje tak, ze vdaka jej pravidelnému
tréningu sa pulzova frekvencia v ramci spominaného intervalu zvysuje, ¢o sa prejavi napriklad
dlhSou vydrzou pri behu alebo silovych ¢i funkcnych tréningoch. Telo proste dostava viac kyslika,
vdaka comu vydrzime viac.

Kondicka je naozaj dblezita, lebo v beznom zivote pomaha fungovat' bez Gnavy a na Anglicaku
vdaka nej zasa zvladnete svoju, pre niekoho prva, priblizne Sestkilometrovd bezecko-prekazkova
trat. Zakladnua vytrvalost, teda pulzovi frekvenciu, zvySujete pri pravidelnych aktivitach, akymi sa
napriklad rychla dlha chddza, turistika, lahky dlhy beh (5 — 10 km, resp. hodina), dIhé bicyklovanie
(10 — 20 km, resp. dve hodiny), korculovanie, chodenie po schodoch €i skakanie cez Svihadlo, a to
vSetko vo vSeobecnosti v pulzovej frekvencii od 120 do 140 Gderov za mindtuy, ale v pripade
uplného zaciatocnika odporticame drzat'sa v pocte tderov od 120 do 130, pricom by tieto aktivity
mali byt' zaradené do kalendara aspon dvakrat tyzdenne.

Mozno si teraz kladiete otazku: ,Ale ako mam vediet, aky mam pulz? Odpoved je jednoducha. Ak
sa chcem pravidelne hybat, je super kapit' si hodinky, hrudny pas alebo fitness naramok, ktoré
ukazuja okrem iného aj pulzovi frekvenciu. Je to super investicia, pretoze ju budete vyuzivat' pri
kazdom tréningu. Je totiz velmi ddélezité si sledovat, ¢i sa v spominanej kardiozone 120 az
vSak nechce investovat'do hodiniek, tak to, ¢i sa nachadza v kardiozone, vie odhadnat' podla toho,
¢i dokaze pocas zataze plynule rozpravat. Ak pocas behu, silového alebo funkéného tréningu
plynulo rozpravat' neviete, znamena to, ze ste v niektorej z vysSich pulzovych zon, ktoré na
budovanie zakladnej kondicie vhodné nie s.
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Beh ma zdraviu prospesné tcinky na cely nas srdcovo-cievny systém a fungovanie nasho mozgu
a je zakladom kazdého prekazkového behu. Ak ste doteraz nebehali, je najvyssi ¢as zacat' Staci
zacat' na rovine, v miernom tempe, vyborna je kombinacia striedania behu a chédze, to vSetko
zavisi od vasej kondicie. Ak si ho nechcete hned'na zaciatku znechutit, zacnite jedenkrat tyzdenne
v pomalom, vasmu telu prijemnom tempe priblizne 45 minat, nie vSak viac ako hodinu. Délezité
je, ze si nesledujete zabehnuté kilometre, ale pulzov( frekvenciu tak, ako je vysvetlena v bode
Cislo jeden. So zvysujlcou sa kondiciou a svalovou silou a svalovou vytrvalostou mézete pridat’
bezecké tréningy na dvakrat tyzdenne. \V dalSom kroku mozete pridat' kopce a nerovny teren.

Pred kazdym behom nezabudnite na bezeck( abecedu ako zaklad rozcvicky a po behu na kvalitny
streCing. Obe aktivity si mozete pozriet' v nasSich anglicakovskych videach, ktoré najdete na
Facebooku alebo na Youtube. Délezité je aj davat'si pozor na spravnu techniku, lebo vdaka nej sa
modzete vyhnat' zraneniam.

A ak mate moznost' behat' v kopcoch, trénovanie tohto typu behu je v pripave na prekazkovy beh
nesmierne dolezité a ulahci telu a svalom adaptovat' sa aj na tento narocny terén, ktory sa na
prekazkovych behoch nachadza a neraz sposobil netrénovanym ludom koplikacie. A ak m6znost'
behat'v kopcoch nemate, nahradte ju behom do schodov.
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Silovym prekazkam sa na prekazkovych behoch nevyhnete a inak to nebude ani na Anglicaku.
\/yuzijete ich aj v beznom zivote pri fyzickych pracach, pracach v zahrade alebo len pri obyc¢ajnom
noseni nakupov a vlastnych deti. Silu mézete trénovat' vo svojom oblibenom fitku alebo doma
s jednoruckami, flasami od mineralky, expandermi, posiliiovacimi gumami, nakupmi, so starou
pneumatikou, pomocou nosenia bremien, pripadne s TRX. Netreba pritom zabudat, ze
opakovania pri cviceniach s vahami sa vykonavajd v mensich poctoch, a to do 10 opakovani.
Zjednodusene povedané — ak hravo zvladam 10 opakovani, tak nebudem zvySovat' pocet
opakovani, ale zvysim vahu, s ktorou cvicim. Silové tréningy odporicame zaradit' jeden- az
dvakrat do tyzdna.

Mozno ste uz poculi vyraz funkéné cviky alebo tréningy. Ich Glohou je oslabené svaly posilfiovat,
skratené natahovat, nepouzivané v beznom zivote zacat' pouzivat, zlepSovat' drzanie tela,
odstranovat' bolesti, kompenzovat' pretazené svalové skupiny, posilfnovat takzvana skupinu
svalov CORE, znamu ako stred tela. V beznom zivote sa vdaka tymto cvikom citite lepSie, ste
ohybnejsi, zlepSuje sa vase drzanie tela a Sanca na svalové zranenia a bolesti chrbtice sa znizuje.
\/ ramci pripravy na Anglicak sd funkcné tréningy velmi dolezité, pretoze vas tam cakaju balancné
prekazky, ktoré preveria vasu stabilitu, mobilitu a funkcnost' celého tela.

Pri funkcnych cvikoch je nesmierne ddlezita ich technika a prevedenie, kde kvalita je ddlezitejSia
ako kvantita. Prikladmi funkcného tréningu sa cviky ako plank, bocny plank, jednonozné drepy,
jednonozné mrtve tahy, cvicenia na BOSU, fitlopte, TRX alebo SM systéme, chodza naboso alebo
po tenkom mariku, farmarska chédza, denné visenie na hrazde, lozenie po Styroch, racia chddza,
plazenie sa Ci Stvornozkovanie nad zemou a ¢o najviac komplexnych cvikov, pri ktorych je spolu
zapojenych co najviac svalovych skupin, tréningy zameriavajuce sa okrem trénovania svalov aj na
trénovanie fascii a svalovych retazcov. Tieto tréningy rovnako odporicame zaradit' jeden- az
dvakrat do tyzdna. Sa pestré, telo sa pri nich zapoti a po tréningu sa po nich citite vyborne.

Silové a funkcné tréningy sa idealnymi a odporucanymi kompenzacnymi cviceniami k behu. Pri
nom s totiz zatazovane a pret'azované iné svaloveé partie a prave tie je vhodné tymito tréningmi
kompenzovat. Navyse je nevyhnutné posilhovat' svalové skupiny, ktoré su pri behu vynechanég,
a nat'ahovat'tie, €o sa pri nom skracuju. A ak beh patri medzi vase oblibené a pravidelné aktivity,
je priam nevyhnuté doplnit' ho v danom tyzni aj o silovo-funkény tréning. S postupnym
pridavanim poctov bezeckych tréningov sa teda zvysuje aj potreba kompenzovat' ich zvysenym
poctom silovo-funkénych tréningov.

V/lybornym a zaroven odporucanym kompenzacnym tréningom k behu je plavanie, pretoze zapaja
odlisné svalové skupiny ako pri behu.
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HIIT tréning odporacame tym, ktori majd vybudovani velmi dobrd zakladna vytrvalost, ich telo je
funkcéné a dostatocne silné so silnym stredom tela. Pri dostatocne funkénom tele sa totiz svalové
skupiny dokazu pri rychlych pohyboch spevnit' a zapojit. To znamena, ze napriklad pri pohybe
.nelietaja” kolena a telo nie je pri tychto narocnych tréningoch nicené nespravnym vykonavanim
cvikov a chybnym drzanim tela v danych poziciach. Zaciatocnikom tento tréning neodportcame,
pretoze im pri este nespravnom drzani tela hrozi zvySené riziko zraneni, pretazovanie
nespravnych svalovych skupin a nepouzivanie tych spravnych — spominaného stredu tela Ci
napriklad dolezitych svalov zadku. Netrénované telo pri tomto tréningu zaroven preziva viac
Unavy a stresu ako u trénovaného cloveka, lebo na tento typ tréningu proste eSte nie je
pripravené.

HIIT tréningy patria medzi tie chvilkovo neprijemné cvicenia, ked' pulz casto citite az vo svojej
hlave a nevladzete uz po par minatach. Na druhej strane zvySuja vykon, ak chcete svoje telo
posunGt' na vyssiu droven. Dalej zvysuja metabolizmus a zlepsuja spalovanie tukov, zabranuju
rozpadu svalovej hmoty, rovnako buduja aj lepsSiu kondiciu. Hodia sa vam, ak to so Sportovanim
a s pretekanim na OCR pretekoch vezmete vazne alebo si budete chciet' na Anglicaku vylepsit'svoj
.0sobak”.

HIIT sa trénuje vo vysokej anaerdbnej intenzite. To znamena, Ze pocas intenzivnej fazy tréningu
musite jednoducho makat' tak, ze zo seba nie ste schopni vydat' ani slovo, pretoze ledva stacite
s dychom. Trénuje sa od 20 do maximalne 30 mindt, dva az pdt' cvikov, systémom priblizne
20 sekdnd intenzivna faza cvicenia a po nej oddychové tempo. U zaciatocnikov je to priblizne
40 sekdnd a u pokrocilych cvicencov je mozné vyuzit' tabatovd verziu intervalov 20/20, to
znamena 20 sekdnd intenzivna zatazova faza a 20 sekind oddychova faza. Tieto intervaly sa
opakujd. DIzka intervalu a pauzy zavisi od vytrénovanosti a so zvySujicou sa kondickou sa dizka
intervalu zvysuje a pauzy skracuje.

Ak pocas HIIT tréningu dodrzite spominand vysokd anaerdbnu intenzitu so striedanim kratkych
oddychov, pocas ktorych klesne pulz spat' do kardiozony, nie vSak pod fiu, budete spalovat' tuk aj
niekol'ko hodin po nom. Dokonca za polovicny ¢as spalite rovnaky pocet kalorii, ako by ste spalili
pri kardiotréningu.

Zakladom teda je pocas intenzivnej fazy dosiahnut' a potom udrzat' svoje maximalne dychové
zat'azenie tak, aby ste splnali stanovené casové intervaly. To znamena, Ze si radsSej stanovte kratsi
casovy Usek zatazenia, aby ho bolo mozné s maximalnym nasadenim splnit, ako si nastavit' dIhsi
interval a nezvladnut' ho v plnom nasadeni. U zaciatocnikov sa totiz stava, ze pocas tohto
tréningu nejdd do vysokého pulzu, inak povedané, do stavov ,pred odpadnutim’, co znamena, ze
netrénujd v zone, ktora ma pre telo efekt, ako ma HIIT tréning. Na HIIT tréning je totiz nevyhnutné
dosiahnut'stavy absolatneho vycerpania pocas tréningu, ale bez finalnej bodky vo forme kolapsu
na zaver.
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SPORTOVA PRIPRAVA

Nezabudnite eSte, ze pred tymto typom tréningu je dblezité mat' v tele zasobu cukru.
To znamena, ze je fajn hodinu a pol az dve hodiny pred tréningom zjest' nejaké ovocie alebo den
predtym konzumovat' sacharidovi stravu.

HIIT tréningy z dlhodobého hladiska posilfiuja imunitu, z toho kratkodobého ju na niekolko hodin
po tréningu oslabujq, pretoze s pre telo stresom. Odporic¢ame ich preto trénovat'raz do tyzdna,
u pokrocilych staci maximalne dvakrat tyzdenne. Pri HIIT tréningoch totiz dostava primarne
zabrat' centralny nervovy systém, ktory sa unavi, a ten potrebuje na zotavenie minimalne
48 hodin.

Ak ste v tréningovom procese na zaciatku, odporic¢ame obden trénovat' beh a silovo-funkcny
tréning a po priblizne po mesiaci az dvoch pridat' aj jeden HIIT tréning tyzdenne. Kondicia je
zahrnuta v tréningoch behu, silovych a funkcnych tréningoch a neskoér aj v HIIT. VV pripade, ze ste
trénovanejsi jedinec, odporicame v priebehu tyzdna dvakrat beh, dvakrat kombinaciu silovo-
funkcného treningu, raz HIIT tréning a dva dni na regeneraciu. Kondicia je zahrnuta v tréningoch
behu, svalova kondicia je zahrnuta v silovych a funkcnych tréningoch a kondi¢no-svalova
vytrvalost neskor aj v HIIT.
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Preco je rozcvicka doélezita nielen pri prekazkovych behoch? Rozcvickou totiz dame svojmu
srdiecku vediet, ze zazije zataz, ze sa s nim bude nieco diat, ze nebude v pokoji a Ze pojde do
vysokych pulzov. A prave déslednou rozcvickou ho na to pripravime. Bez nej by sme totiz telo
okamzite vystavili obrovskému Soku. Detailne povedané — Sok zazije vase srdce a cely srdcovo-
cievny systém. Povedané ,soférskou” terminologiou, bez rozcvicky zaradite z dvojky rovno na
patku. Urobili by ste to vo svojom aute? Vyskasali ste to niekedy urobit' svojmu autu? Svojim
telam to, zial, robit' zvykneme. Pred fyzickou aktivitou mame pulz vdaka napatiu mozno
maximalne 90 a zrazu nepripraveny vyleti do obrovskych vysin. Z dvojky zaradime na patku.
A kym sa z toho nase telo spamata, trva mu to ¢asto minimalne tych 20 mindt zanedbanej
rozcvicky a prvé kilometre na trati pri prekazkovom behu sa jednoducho trapi a vy tiez.

Prave doslednou rozcvickou sa postarame o to, aby nemuselo zazit' Sok. V\ykoname tak od
zahriatia celého tela v nizsej pulzovej frekvencii az po bezeckl abecedu, rozklus a lahsi kratky
Spint, poCas ktorého postupne zahrejeme srdcovo-cievny systém az do vysokého pulzu.
Nasledne si tesne pred Startom udrziavame pulz v kardiozone napriklad spominanym délezitym
skackanim alebo jumpovanim a snazime sa nestat' len tak a cakat, kym vyStartujeme, aby nam
neklesol do Gplného pokojového rezimu.

Druhym ddévodom, preco sa treba ddsledne rozcvicit, je, aby sme mali pripravené a zahriate aj
svoje svaly, slachy, Gpony a klby. Napriklad ak vyStartujeme nerozviceni so stuhnutymi alebo
slabo prekrvenymi Slachami a Uponmi, pri behu im sposobime rovnaky Sok ako srdiecku —
napriklad ¢lenkom ¢i achilovkam — a zvysujeme si tak riziko zranenia. Na Anglicaku a celkovo
prekazkovych behoch nas ¢aka nerovny terén a verime, ze nikto by nechcel skoncit's vyvrtnutym
clenkom alebo so zranenym kolenom. Rozcvic¢enim a zahriatim svalov zvySujeme ich rozsah
pohybu, o nam zasa pomoze pri zdolavani prekazok, napriklad pri preskakovani stien, noseni
bremien, plazeni sa atd. Nerozcvicené a stuhnuté svaly prirovname opat' k Soférskej predstave.
\Vase svaly, Slachy, Gpony a klby maja zatiahnutd ruénd brzdu.

\Verime, Ze so zatiahnutou ru¢nou brzdou sa uz nebudete chciet' postavit' na start nasho Anglicaka
a ze rovnako nebudete chciet' Sokovat' svoje telo preradenim z dvojky na patku pri behu Ci
akejkolvek inej fyzickej aktivite. Rozcvicenym a zahriatym telom si totiz zlepSujeme aj jeho
kvalitu. Napriklad pri praci v zahrade, v domacnosti alebo ked'sa zobudime rano stuhnuti.

Soférovali ste uz auto so
zatiahnutou rué¢nou brzdou?
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Okrem rozcvicky pred zvySenou fyzickou zat'azou je pre telo dolezité venovat' mu pozornost'aj po
nej, a to formou strecingu. Pocas tréningu a cvicenia sa vase svalové bunky a vlakna poskodia.
Laicky povedané — , potrhali” ste si svaly. Odborne povedané — vo svaloch sa vytvorili takzvané
mikrotraumy. A kedze telo je velmi mudre, zacne vysielat' signaly na ich opravu. V rychlosti
regeneracie ma vsak svoje limity a na to, aby sa opravilo a nasledkom toho o nieco ,vylepsilo”,
potrebuje ¢as a rovnako vasu pomoc, o ktorej si povieme nieco viac v nasledujtcich riadkoch.

Cim intenzivnejsi tréning alebo OCR preteky, akymi bude aj nas Anglicak, absolvujete, tym viac by
ste po nich mali nechat' dané svaloveé partie oddychnut'a pomoct'im v prvom momente aktivnou
regeneraciou.

Aktivna regeneracia je taka regeneracia, ktord ovplyviujeme. Spésobov, ktorymi mézeme
ovplyvnit' tento proces, je viacero. Medzi zakladné patri vyziva a pitny rezim, manualne
prostriedky vo forme masazi, penového valca, otuzovanie a ladové sprchy a rozne techniky na
uvolnenie stuhnutych svalovych partii, ku ktorym patri aj dolezity staticky strecing.

Ak citite, ze vase svaly st po cvieni stuhnuté a skratené, ¢o rovnako plati aj v beznom zivote po
fyzickej namahe alebo pri sedavom zamestnani, ked' sa isté svalové partie skracujd, je vhodné
zacat' sa pravidelne venovat' pasivnemu, inak povedané statickému strecingu. \/ykonava sa po
cviceni, po tréningu — idealne vecer pred spanim alebo na druhy den, ako aj po pretekoch.

Velkou chybou by bolo vykonavat' pasivny strecing pred Sportovou aktivitou, pretoze tento typ
strecingu svalové vlakna utimuje a relaxuje. Aj preto je idealne uvolnit' svoje svaly vecer pred
spanim, ked' uz nebudl pouzivané. Rano sa tak clovek méze zobudit' zregenerovanejsi.

A ako tento pasivny, Cize staticky strecing vykonavat? Existuja rézne jednoduché strecingoveé
programy a cviky na dané svalové partie. Zakladom je postupné zvySovanie vydrze v danej polohe
a dopracovanie sa do stavu, ked' dosiahnete Groven natiahnutia a vydrze v danej polohe
25 az 30 sekdnd. Tato ¢asova dlzka je délezita prave preto, aby sa sval nestiahol spat’' do aktualnej
pozicie, ako by to mohlo nastat, ked' si napriklad len tak na 5 sekdnd podrzite nohu pri zadku
a mate pocit, ako sval natahujete.

Pri statickom streCingu sa staci uvolnit, zhlboka dychat' a dani poziciu si vychutnavat' bez
extrémnych tlakov a extrémneho natahovania. Délezité je nevykonavat' Ziadne kmitavé pohyby,
ale vydrzat'v statickej pozicii. Je uzitocné mat' na pamati, ze aj prehnané intenzivne natahovanie
moZze sposobit' viac Skody ako Gzitku. Sval, ktory natahujeme silou alebo cez bolest, si vie vytvorit'
obranny mechanizmus tym, ze sa mdze stiahnut' eSte viac, a namiesto benefitov strecingu si
mozeme odniest' pravy opak. Pri extrémnom pretiahnuti sa takisto mdze stat, ze sa sval
neprirodzene natiahne a na urcity ¢as sa tak poskodi. Natahujte ho preto iba jemne dovtedy, kym
pocitite, ze stuhnutie Uplne zmizlo. Zaroven vsak stale plati vydrz v pozicii aspon 20 sekand.
Netreba zabldat' ani na rovnaké zatazovanie oboch stran, aby nedoslo k disbalancii. Dostatocné
ponatahovanie svalovych skupin, ktoré ste zatazili alebo ktoré mate skratené, vam casovo
zaberie len 10 az 20 minat. DIzka celého strecingu je vSak individualna a zavisi od potrieb vasho
tela a svalov.
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Pravidelny strecing moze kazdému priniest' prenho ziaduce vyhody. A ak ste nan zabddali, nastal
idealny cas s nim zacat, svoje telo nim podporovat'v regeneracii a uzivat'si benefity, ktoré casom
prinesie. Svaly totiz potrebuju mat' na funkcné fungovanie v beznom zivote optimalnu dlzku.
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Stred tela je telesné jadro, hiboky stabilizacny systém, anglicky nazyvany ,core”. Nazvov na
pomenovanie je mnoho, takze ak ste kedykolvek poculi jeden z tychto vyrazov, iSlo o ten isty
svalovy systém.

Telesné jadro tvoria svaly brucha, chrbta a panvového dna a branica. Vzajomna spolupraca tychto
svalov je jednym z najdokonalejSich systémov, aké priroda dokazala vymysliet. Ovplyvnuje cely
nas organizmus, zohrava klGcova tlohu v kazdodennych biologickych funkciach a dovoluje nam
vykonavat' vsetky pohyby. Zdvihat' bremeng, tancovat, tvorit, drzat'vzpriameny postoj, udrziavat'
nase telo uvolneng, pevné a pruzné zaroven. Telesné jadro nam jednoducho dovoluje zit', pretoze
ziadne svaly na nasom tele nie s zo zdravotného hladiska pre nas také ddlezité ako prave svaly
telesného jadra. To totiz stabilizuje a podopiera chrbticu, hrudny kés a panvu v reakcii na napatie
vyvolané pohybom. Keby sme chrbticu zbavili vSetkych svalov a ponechali iba kosti a vazivo,
zritila by sa pod ich zatazou, pretoze ich vaha je priblizne devat'kil. A aj v dosledku ochrany nasej
chrbtice by malo byt rozvijanie telesného jadra nasim prirodzenym a klGcovym cielom.

V/ brusnej dutine vytvara telesné jadro vnatorny tlak, ¢im udrziava organy na svojom mieste.
Telesné jadro dalej pomaha pri vytlacani vzduchu z plic a vyprazdiovani. Svaly telesného jadra
sU aktivne aj pocas porodu a pevny stred tela odlahCuje zataz a tlak vyvijany na chrbticu
v poslednych mesiacoch tehotenstva.

Na druhej strane neaktivne telesné jadro je, zial, beznym javom vyskytujicim sa v populacii
a dokonca aj u deti. Moderny sp6sob zivota je do znacnej miery sedavy, Co znamena, ze niektoré
svaly telesného jadra prestant byt aktivne. Ak sa pravidelne neprecvicujd, telo straca schopnost’
instinktivne ich zapajat pri beznych pohyboch, akymi st napriklad zohybanie sa ¢i dvihanie veci.
Funkciu svalov telesného jadra tak prevezm iné svaly, o vedie k svalovej nerovnovahe, ked'je
jeden sval silnejsi ako ten protilahly. Z dlhodobého hladiska sa tak svaly nerovnovazne zatazenég,
¢o modze viest' k zraneniu. Castym prikladom byva nespravne drzanie tela, ktoré moze sposobit’
nerovnovahu v bedrovych a sedacich svaloch a vyvolavat' tak bolesti driekovej chrbtice.
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Tréning telesného jadra pomaha zvysit' celkova silu, stabilitu a pohyblivost' celého tela, ¢im sa
znizuje pravdepodobnost' vzniku uvedenych nerovnovah. \lyvazeny a cieleny plan na posilnovanie
telesného jadra kladne ovplyvnuje celkovy pocit telesného zdravia. Na telesné jadro kladd naroky
aj Cinnosti sdvisiace so zamestnanim ¢i s domacimi pracami, napriklad sedenie pri pocitaci,
nosenie tasiek, dvihanie dietata, prace v zahrade alebo Soférovanie. Vytvaranie a udrziavanie
primeranej sily telesného jadra je preto nevyhnutnée.

Medzi najvacSie pozitiva spevnovania a tréningu telesného jadra patri zlepSenie drzania tela,
zvySena ochrana a spevnenie chrbta, preventivne posobenie proti bolesti chrbta, krcnej chrbtice,
ramien a kolien, lepSia rovnovaha a koordinacia, ktoré si vysoko prospesné aj vo vyssom veku,
a v neposlednom rade vascia sila a rychlost, ktort budete vediet' vyuzit' aj na nasich pretekoch.
\/daka pevnému jadru totiz dokazete zvladnut' s lahkost'ou aj balancné prekazky, ktoré vas na
Anglicaku cakajd. Lebo sucastou akéehokolvek Sportu st pohyby, ktoré telesné jadro zapajaja.
A prave sila telesného jadra urcuje aj vasu celkovu silu.

Mat' na bruchu ,vysekané” tehlicky, zname aj ako sixpack, eSte neznamena, Zze mame pevné celé
telesné jadro, a uz vonkoncom nie je ukazovatelom jeho sily ¢i pevnosti. Mnohi ludia totiz nie si
zvyknuti precvicovat' dolezité hiboké svaly jadra a zvycajne sa zameriavajd viac na tie viditelné
vonkajSie svaly trupu, ako napriklad na priamy sval brucha (spominané tehlicky), alebo trénuji vo
velkom zname brusaky, inak nazyvané skracovacky. Tieto velké svaly mozno citit' aj pri
vykonavani kazdodennych cinnosti i pri kondicnom tréningu. A prave vzhladom na svoju velkost'
a silu ¢asto dokazu prevziat' pracu stabilizacnych svalov, pricom telu poskytuji ovela menej opory
a vystavuja ho pretiazeniu. Nasledkom toho casto prichadzaja napriklad bolesti chrbtice, a to aj
napriek stihlemu a svalnatému bruchu. A preto je aj z tohto dévodu vyvazeny a komplexny pristup
k posilfovaniu jadra mimoriadne dolezity.

Preto odporicame pestré tréningy so zameranim sa v prvom rade na spevnovanie hlbokych
svalov telesného jadra a k tomu moézete ako bonus spevnovat' tie vonkajsie. Je dolezité, aby ste
najskor zvladli zakladné pohyby a az potom do rezimu posilfovania jadra zaradili zatazové
a balancné pomacky. Len tak budete s istotou vediet, ze pouZivate spravne svaly jadra. Zakladné
cviky, v ktorych si zahrnuté aj cviky na speviovanie telesného jadra, ako napriklad mostik,
superman, plank ¢i bocny plank, ako aj to, ako ich spravne cvicit, najdete aj v nasich videach na
socialnych siet'ach a na kanali Youtube.

tehlicky na bruchu nie su
ukazovatel'om sily ¢i peunosti
stredu tela?
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SPORTOVA PRIPRAVA

Vedeli ste, ze ¢im viac svoje telo trénujete a ¢im viac sa hybete a cviCite, tym viac regeneracie
potrebujete? Je to z toho dovodu, ze bez dostatocnej regeneracie sa vas vykon a postava
nedokazu zlepsit. Rast svalov, ich sily Ci ich rysovanie nastava totiz prave vtedy, ked' sa
regenerujd, nie pocas cviCenia. ZjednoduSene povedané: zlepSujeme sa, ked po cviceni
oddychujeme, nie pocas trénovania. Ak je teda vo vasom zaujme starat' sa o svoje telo po
tréningoch Co najlepSie, zacnime pekne od zaciatku a pripomenme si, o sa s telom deje pri
tréningu. Pocas cvicenia sa vase svalové bunky a vlakna poskodia a vase telo zacne vysielat'
signaly na ich opravu.

Ak kazdy den cviCite tie isté svalové skupiny alebo denne nakladate telu zataz bez dostatocnej
regeneracie, zatazujete tie isté, predchadzajucim tréningom poskodené vlakna a pretazujete svoj
nervovy systém. A kedZe tieto vlakna nemali cas zahojit' sa, ich poskodenie si tym casto
nevedome len prehlbujete. Nasledkom tohto prehlbujiceho sa poSkodenia sa telo brani este viac,
vysledky neprichadzaji a svaly nedokazu regenerovat' a podavat' vykon, lebo si zapalené.
\/ dosledku toho sa cvici cloveku tazsie, a ak si tieto signaly, ako napriklad svalovd, respektive
psychickd Gnavu nevsima, moze prist' k najhorSiemu scenaru, akym casto byva pretrénovanie
(psychické vycerpanie) alebo zranenie. A, zial, v désledku toho Casto mnoho ludi s cvicenim
prestane.

Ako teda nastavit' regeneraciu po cviceni a fyzickej zatazi? Po pretekoch Uplnym, aspon
dvojdnovym oddychom, a v pripade tréningu tak, Ze svalové partie, ktoré ste trénovali, nechate
minimalne den oddychovat' A ak chcete cvicit' skor, budete cvicit' iné svalové partie alebo mozete
pomoct' regeneracii aktivhou regeneraciou v ramci pohybu. A k oddychu, samozrejme, ratame aj
kvalitny spanok.

Spanok hra v regeneracii klGcova Glohu, pretoze pocas neho telo uvolfiuje rastové hormaony,
vdaka ktorym mozu svaly rast. KedZe pocas spanku telo niektoré funkcie vypina, ma tak
organizmus energiu na opravu poskodenych svalovych viakien. Nie je prekvapujice, ze ¢im
kvalitnejsi, ale aj dlhsi spanok mame, tym rychlejSia je regeneracia. Aspon 7 hodin kvalitného
spanku denne je zakladnym predpokladom k zdravej regeneracii.
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Aj popularne otuzovanie m6ze mat' vo vasom tréningu velky vyznam. Po tréningu je ladova
sprcha alebo pobyt v ladovej vode odporacany v ramci regeneracie. Treba si vsak uvedomit, ze
telo je po cviCeni oslabené, preto je forma ladovej sprchy bezprostredne po tréningu pre zapalené
svaly prijatelnejSia. Pobyt v ladovej vode odporicame najskor na druhy den po tréningu.
Z kratkodobého hladiska je rovnako ako po cvi€eni aj po otuzovani imunita oslabena, a to aj par
hodin. Z dlhodobého hladiska sa takymito pravidelnymi impulzmi posiliuje a telo sa stava
odolnejSim.

Skoér ako s otuzovanim zacnete, odporti¢ame si v ramci svojho volného casu nastudovat' o
najviac informacii, skisenosti a odporacania ladovych medvedov Ci inych otuzileckych skupin.
\/Seobecne zname je, ze zacat' treba s pravidelnymi studenymi sprchami, teplotu v sprche
znizovat' postupne a rovnako to plati s casom. Cas straveny v studenej sprche predlzovat'
postupne. V pripade otuzovania sa treba naucit' pocivat' svoje telo. Prinos otuzovania dokaze byt
pozitivny, ak je davkované postupne a dlhodobo s ohladom na vas aktualny stav. A Gplne staci
ostat' v pohodli svojej kipelne. Fenomeén pobytu v jazere nemusi byt' pre kazdého a heslo ,¢im
dlhsie, tym lepSie” nie je vo vSeobecnosti indikatorom zdravého otuzovania. Aj tu plati zname
menej je viac.

Ak uz sa po pravidelnych domacich sprchach rozhodnete otuzovat'sa v jazere, z bezpecnostného
hladiska je nevyhnutné chodit' minimalne vo dvajici, idealne v trojici, pricom idealne je, ak je jedna
osoba vzdy na brehu. Plati to aj v otuzileckych kluboch. Medzi formy otuzovania patri aj obliekanie
sa nalahko. Postupne aj v zimnych mesiacoch nosit' menej vrstiev, vynechat nosenie Ciapky, ak to
nie je nevyhnutne, a pripravovat' tak telo na cvicenie vonku v ktoromkolvek ro€nom obdobi.
V/ystavovat' telo chladu s menej vrstvami alebo bez bundy ¢i ciapky treba opat' davkovat' pomaly
a postupne s prihliadanim na vlastné pocity. \/ pripade prechladnutia, nedostatku spanku, anavy,
priamo po jedle ¢i pri zdravotnych obmedzeniach sa neodporica otuzovat' vobec.
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Vhodne si nastavit' tréningovy rezim je jedna vec, druha je energia a pristup, s akym don
vstupujeme. Zakladom Gspesného budovania kondicie a robenia pokrokov v ramci tréningu je
radost' z cesty. Je vsak normalne, ak nas v nejakom momente tréning prestane bavit. Vtedy je
dobré urobit' zmeny, ktoré pomdézu rozbehnit' dynamiku celého procesu. Osoh to prinesie telu aj
svalom, ktoré si po ¢ase na rovnaky druh pohybu zvykni a tiez sa poteSia nieCcomu novému.

Mo6ze to byt' novy druh cviCenia s réznymi pomockami alebo skupinové cvicenia, ktorych je
k dispozicii stale viac. Ak vas tréning pozostava z prevazne interiérovych aktivit, vybehnite von
a zmente aj prostredie. Ak cviCite sami, zavolajte si spolocnost' a vyskisajte tréning vo dvojici.
Kazdy novy impulz sa rata.

Ak vas z ponuky oslovili prave skupinové tréningy, je dolezité byt' v prvom rade pripraveny
z hladiska zvladnutia techniky zakladnych cvikov a drzania tela. VV pripade, ze ste Gplny
zaciatocCnik, odpordcame najprv individualnu pracu s trénerom. Ten s vami zapracuje nielen na
technike, ale aj na posilneni stredu tela ¢i odstraneni skratenych svalovych skupin. Na skupinovku
mozete byt' pripraveni relativne rychlo. Ak skupinové cvicenie chcete vyskdsat, na Gvod

PV v

odkontrolovat' spravnu techniku.

Ak mate techniku zvladnutd a chcete do svojho tréningového rezimu pridat' nieCo dynamické,
kolektivna energia skupinového tréningu moze byt' to pravé orechové. Je to vSak stale velmi
individualne. Nie kazdému skupinové tréningy vyhovuju — Ci uz po psychickej stranke, alebo
z hladiska fyzickych narokov — a je to v poriadku.
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Ak ste Gplny Sportovy novacik, predtym, ako sa pustite do cvicenia a nastavenia tréningového
rezimu, je uzitoCné analyzovat' svoj aktualny stav. Ako na to? Mozete si zodpovedat' niekolko
Jednoduch\/ch otazok:

VV akom zdravotnom stave sa nachadzam?

Aky Zivotny styl vediem?

Kolko hodin denne som v pohybe a kolko casu travim sedenim?

Prejavuje sa mdj Zivotny styl na mojom tele nejakymi svalovymi disbalanciami?

Ku kvalitnej analyze vasho aktualneho stavu vam méze pomoct fyzioterapeut alebo tréner, ktory
sa s vami pozrie na skratené svalstvo, oslabnutie svalovych skupin a na zaklade zisteni vam
pomoOze nastavit' tréning, aky vase telo potrebuje. To znamena, ze ak mate sedavé zamestnanie,
nebude vam davat robit' drepy a dalej podporovat' skratenie a disbalanciu do sedu, ale, naopak,
kompenzuje sedavy zZivotny styl cviceniami na to vhodnymi.

Jednou z dalSich zasadnych veci, ktoré sa oplati na zaciatku naucit, je spravne dychanie. VVacsina
z nas totiz aj v beznom zivote, nielen pri cviceni, nedycha spravne, a to plytko. Napriklad ak pri
dychani nadvihujete ramena dohora, je to znak, ze dychate nespravne.

Takzvané branicné dychanie vyuziva pIna kapacitu pltc, vdaka comu dokazeme maximalizovat'
mnozstvo kyslika, ktoré ide do krvného obehu. Cim viac kyslika v obehu mame, tym mene;j
zatazujeme srdce a tym viac paliva dodavame svojim svalom. Okrem toho brani¢né dychanie
pomaha znizovat' krvny tlak, zlepsuje travenie, podporuje uvolfiovanie sérotoninu, upokojuje
mysel'a zlepsuje kvalitu spanku.
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Nastavit'si mysel' na OCR preteky je, samozrejme, mozné viacerymi sposobmi. Ten, ktorého sme
zastancovia my Anglicaci, je ten, ktory stavia zdravie na prvé miesto. Na to vyssie, ako je
umiestnenie, dosiahnuty cas Ci pocet zdolanych prekazok na pretekoch, pripadne to, Ci je prichod
domov okrasleny medailou alebo podiovym, pripadne inym ,top” umiestnenim. Ide o také
nastavenie mysle, ktorého hnacim motorom nie je vykon, ale zdravie.

MozZno si poviete: ,No ale potom uz nebudem taky dobry ¢i dobra. Nebudem mat' super cas,
dokonca sa mozno neumiestnim podla predstav.’ Aj to je mozné. Ale urcite to bude menej
destrukcné pre telo a zdravie celkovo. Nastavenie na vykon, i uz v Sporte, praci alebo v inej sfére
Zivota, si totiz svoju dan vybera pekne pomaly, postupne a hlavne potichu. A ked'sa ¢lovek zobudi,
uz je to mnohokrét daleko za Ciarou toho, co by si sam pre seba prial A prichadza zranenie,

najde.

Aj preto sme pre vas pripravili zopar tipov, ako si mozno nastavit' hlavu tak, aby bolo mozné
odchadzat' z pretekov v radosti, a to bez ohladu na vysledok. A ako bonus dokonca mozno aj
podat' lepSi vykon. Lebo aj pri vytrvalostnych behoch vykonnost' zasadne ovplyviuje prave
psychika. Staci si len spomendt' na to, ako napatie pred Startom ovplyviuje napriklad pulzovid
frekvenciu. V strese je zhorsena koordinacia pohybov, mame pomalSie reakcie, stres ovplyvnuje
aj nasu vybusnost' a vytrvalost' smerom nadol, ¢o sa nemo6Ze neodrazit' na vysledku.

Navod, ako na to ist' zdraviu prospesne, je velmi jednoduchy. V skratke si to uzite a urobte
najlepsie, ako to bude pre vas v danej chvili mozné. A na nic viac nemyslite. Na ziaden vysledny
¢as, ziadne umiestnenie ani to, kolko prekazok ste zvladli ¢i nezvladli, a ani na ziaden iny
piedestal.
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\/ ramci vykonnostného nastavenia sa ¢asto skloruje flow a to, ako je v iom mozné podavat' az
0 500 percent lepsi vykon. Ze ked sme v tomto stave, vylucuje sa endorfin, ktory zabranuje
bolesti. My nespochybniujeme to, ze podat' v nom lepsi vykon je naozaj mozné. Kladieme si vsak
otazku: ,Je to zdravé?” Naozaj stoji dosiahnuty Gspech za to, ze ¢lovek nepociti bolest, ktora ho
chrani a vravi mu tak svojou recou: ,UZ nateraz dost, teraz uz viac neviem a nechcem, ja, tvoje
telo, uz som za svojim limitom?"

Naopak, ak si Sport ideme uzit'a neupiname sa na vysledok ani vykon, nase telo neovladne stres.
A teda nemame zvyseny pulz a stresom nie je ovplyvnena ani nasa koordinacia pohybov, reakcie,
vybusnost' i vytrvalost. A v tomto stave podame urcite lepsi vykon ako pod stresom. Ale vzdy aj
tak len do Grovne svojich fyzickych, natrénovanych moznosti.

Telo mame len jedno. Aj vdaka nemu sme tu, na tomto svete. Aj vdaka nemu vstaneme rano
z postele, vdaka nemu sa presivame z miesta na miesto, vdaka nemu robime viac-menej vsetko.
A preto je namieste si ho rozmaznavat, milovat' ho a robit' len to, o je pren prospesné. Nase telo
totiz medailu nepotrebuje. Potrebuje len to, aby sme sa on starali v nedestrukcii.

Nase telo je zaroven velmi madre. Vie, kedy ma dost. Kedy uz ideme za hranu jeho moznosti.
A vtedy nam hovori: STOP! A kedZe telo nema verbalny prejav, prihovara sa nam okrem iného aj
bolestou. Tou nam vravi, ze nateraz potrebuje zvolnit' alebo dokonca skoncit. A ked' bolest'
neuposlichneme a ideme do destrukcie, tak sa nam skor ¢i neskér prihovori Grazom ¢i chorobou.

Takze zvazte sami, ako to chcete mat' vy.




AKO SA STRAVOVAT V SOVISLOSTI S TRENINGOM

Tréning a vhodna regeneracia vsak nie su pri priprave pred pretekmi vsetko. Je tu este dalSia,
rovnako dolezita stcast' pripravnej skladacky, a tou je strava. Strava, ktort denne konzumujeme,
a vyziva, ktord z nej prijimame, ovplyviuje to, ako sa citime v beznom zivote, a rovnako patri
k rozhodujucim faktorom toho, ako sa budeme citit' na trati na pretekoch. U Sportovcov sa
dokonca stava rozhodujucim faktorom ovplyvnaujacim ich vykon. Vo vSeobecnosti plati aj pravidlo,
Ze ¢im dIhSie preteky vas ¢akajd, tym dolezitejsia je pred nimi prave prijimana strava.

VSetci mame nejakeé stravovacie navyky, ktorych sa drzime. Treba vSak mat' na pamati, ze, to, ¢o
zjeme pred tréningom, pozitivne alebo negativne ovplyvni nasu energiu, vykon, ststredenie sa,
a teda to, ¢i vladzeme alebo nie. S dostatocnym predstihom odporacame zacat' pomaly testovat'
svoje telo a skdsat'si sledovat, aky vplyv maju rézne druhy potravy na vas vykon, energiu a na to,
ako sa citite napriklad pocas tréningu, turistiky, vo fitku ¢i pocas behu. Niekedy sa totiz stava, ze
nevhodné jedlo ,lezi" v zaladku a odcerpava energiu, s ktorou by ste si dant aktivitu mohli uzit'
Testujte sa teda radsej pocas tréningov, pretoze neviete, ako méze vase telo reagovat'

Zdrava strava by mala byt' nielen dostatocne vyZzivna, to znamena pestra a bohata na makroziviny
— bielkoviny, sacharidy a tuky, a aj na mikroziviny, teda vitaminy a mineraly. Ak ¢lovek zanedbava
alebo neprijima dostatok ovocia a zeleniny Ci napriklad celozrnnych obilnin a zaroven ma zvyseny
energeticky vydaj vo forme narocnych tréningov alebo pripravy na prekazkove preteky, je pre telo
vysoko odporucana a potrebna suplementacia vhodnymi vyzivovymi doplnkami.

Zakladom zdravej stravy je jej vyzivnost.
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Dnes uz je mozné vacsinu mineralnych latok a vitaminovych doplnkov vyhladat' vo forme
prirodnych extraktov, ktoré fungujd ako nahrada syntetickych. Nemaja vplyv na zataz obliciek,
pecene alebo travenia a s vhodné aj pre zacinajdcich sportovcov a ludi s nie vyvazenym
Jjedalnickom. VSeobecne je horcik — magnézium prave mineralna latka, ktora sa uz vyraba aj v
prirodnej forme, a je vhodné ju uzivat' dlhodobo, pretoze telo ju pri cviceni, tréningoch, pretekoch,
strese Ci nedostatku spanku alebo nadvahe potrebuje vo zvySenych davkach. Nie je vsak vhodné
uzit'ho priamo pred pretekmi, ale naopak, stava sa, ze pretekari dostavaju na trati kice, a vtedy je
vhodné mat' poruke napriklad tekuté magnézium alebo ho vypit' po niekolkych kilometroch na
trati. Ostatné doplnky s uz na odbornom

a individualnom poradenstve.

Suplementacia bielkovinami vo forme proteinovych napojov je vhodna a z hladiska udrzania
svalovej hmoty potrebna, ak ma clovek v strave nedostatok bielkovin, a to optimalne
1,5 g na 1 kg telesnej hmotnosti za den. Takisto st uz dnes k dispozicii viaceré varianty — od
organickych proteinov az po veganske verzie. Uzivanie proteinovych doplnkov je vhodné aj pre
zaciatocnikov.

Pokial'ide o napojové stimulanty, opat'ide o individualnu zalezitost, ktoru je vhodné testovat' na
sebe prave vo faze tréningov. Kava je ¢asto pouzivana ako stimulant. Ak ma s nou jedinec dobré
skdsenosti a vyhovuje mu pred tréningmi i pretekmi, je Gplne v poriadku ako stimulant, nie vsak
u ludi s precitlivenostou na kofein i neotestovanymi vlastnymi skisenostami a to plati aj pri
dalSich stimulantoch. Neodpori¢ame chemické stimulanty, akymi s kombinacia taurinu
a kofeinu, ktoré mozu byt' nevhodnou zatazou na srdce, kedZe samotné preteky uz st zatazou na
nas srdcovo-cievny systém. Odporicame vyhladavat' prirodné povzbudzovace a napoje
a stimulanty, akymi je spominana kava, zeleny caj, zeleny ¢aj matcha s obsahom povzbudujiceho
kofeinu a latok ¢i napoje so zlozenymi a postupne sa uvolfujicimi cukrami.

%
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Strava hra d6lezitd Glohu aj v ramci regeneracie po fyzickej zatazi. Po tréningu Ci pretekoch je
vhodné k strave doplnit' vypitie proteinu. Viaceri sa zhoduji v tom, ze suplementacia proteinom
po tréningu pomaha rychlejsej regenerécii a skracuje cas zotavenia sa. KedZe st tieto produkty
tvorené tak, aby dostali do svalov naspat'zasobu bielkovin a sacharidov, svoj vyznam plnia prave
po fyzickej aktivite. Telo pri vysokych tepoch na pretekoch spotrebiva najmd sacharidy, preto je
doélezité nezabudnat'ich telu doplnit' spat' aj po pretekoch vo forme banana alebo cestovin, ryze
¢i zemiakov. Telo mdze byt' vyCerpané a nervova sistava unavena predovsetkym z nedoplnenia
sacharidov do tela. Wyvazena strava po pretekoch s doplnenim predovsetkym sacharidoy,
bielkovin a vlakniny je to, na co odpordcame sustredit' sa.

TIPY NA POTRAVINY BOHATE NA ENERGIU:

S N A
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Fazul‘a je vynikajlcim zdrojom rastlinnych bielkovin.

Sosovica takisto obsahuje vela bielkovin plus je navyse skvelym zdrojom vlakniny,
horcika, draslika a kyseliny listovej.

Pohanka je plna vitaminov, mineralov a vlakniny. Nasyti a energiu uvolfuje postupne.
Chia semienka sG skvelym zdrojom omega-3 mastnych kyselin. Okrem toho obsahujd
vapnik, mnozstvo antioxidantov a vlakninu.

Vlasské orechy obsahuju bielkoviny a znizujd hladinu cholesterolu v krvi.

Avokado je vynikajlci zdroj zdravych tukov, ale aj viakniny, horcika, draslika a vitaminu E.
Brokolica obsahuje vela bielkovin, ale aj vitaminov a antioxidantov.

Vajcia obsahujd mnozstvo bielkovin a aminokyselin. Okrem toho st pIné vitaminov a
omega-3 mastnych kyselin.

Ovos ma mnozstvo vlakniny, vitaminov a mineralov. Okrem toho z hladiska obsahu
bielkovin patri k najbohatSim obilninam.

Kakao ma vysoky podiel horcika, draslika, vapnika, Zeleza i viakniny. Takisto je bohaté na
antioxidanty a vitaminy.

Dolezitou sticast'ou stravy su aj potraviny, ktoré podporuja regeneraciu, ako napriklad ryby, cvikla,
Spenat, quinoa, ryza, orechy, vajicka, banany, horka cokolada, ananas, tvaroh, grécky jogurt
a cesnak.
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\/ ramci pripravy na prekazkové preteky mame niekol'ko rad a odporicani aj v oblasti materialnej
pripravy. Ak ste totiz Gplny novacik, urCite vam pomdze vediet, ¢o vSetko si potrebujete (ale aj
nepotrebujete) nakapit, aby ste preteky zvladli v pohodli. Pri tvorbe nakupného zoznamu je dobreé
vychadzat' z pokynov organizatora — urcuji najma veci, ktoré st pre Gcast' na pretekoch
nevyhnutné. Odporacame vsak, aby ste si nezabudli spisat’ vlastny zoznam. Oslobodenie mysle
od prirodzenych, no dolezitych Gkonov vam vdaka tomu dovoli sUstredit' sa na uzitie si pretekoy,
stretnutie sa s novymi lfudmi ¢i kamaratmi namiesto premyslania, ¢i ste nahodou na nieco
nezabudli. Mézete sa inSpirovat' nasim nakupnym zoznamom, ktory sme rozdelili do dvoch
kategorii.

ZAKLADNE POTREBNE VECI:

Trailové tenisky, Cize tenisky uréené na beh lesom a nerovnym terénom. Idealne vSak obuv
Specialne urcena na OCR preteky. V ziadnom pripade neodporacame vziat' si bezecké tenisky
s hladkou podrazkou urcené na betdn, rovnako nie tenisky urcené na cvicenie do fitnescentra
alebo tenisky na bezné nosenie. Hladké podrazky si nebezpecné a Casto sa v nich extrémne
smyka pri zbiehani z kopcov a pri zdolavani niektorych prekazok alebo v dazdi. Nevhodna obuv
moze pri prechode bahnom alebo vodou nasiaknut'a vy namiesto lahkych n6h pocitite na nohach
bonus v podobe nechceného zavazia. Vhodna a bezpecna obuv je zakladnou vybavou na

.....

z hladiska bezpecnosti ostatnych pretekarov a ochrany prekazok zakazané.

Funkcné alebo bezecké ponozky, kompresné podkolienky ¢i kompresné navleky. Absolitne
nevhodné je vziat'sj na seba bavinené alebo merino ponozky, ktoré nasiaknu vodou, neodvadzaja
pot alebo chladia. Co sa ponoziek tyka, idealne st z funkéného materialu, bezecké ponozky so
spevnenim okolo ¢lenkov, pretoze clenky v nerovnom teréne dostavaji zabrat. Do kopcovitého
terénu odporacame ako lepSiu volbu kompresné podkolienky Ci navleky, ktoré prave pocas
vybiehani do a zbiehani z kopcov prekrvuja Iytka, znizuja ich Gnavu a zmensuja riziko kicov alebo
oddialuju ich prichod. Kompresné podkolienky ¢i navleky vsak rovnako odpori¢ame mat' aspon
par behov pred pretekmi otestované a vyskisané na vlastnych nohach. Nemusi byt' prijemné ani
komfortné zazit'kompresiu, Cize stahovanie lytok, prvykrat az na pretekoch.

Funkcéné nohavice a funkéné tricko alebo tielko. \/ pripade teplych, nebodaj hordcich letnych
pretekov jednoznacne odporacame kratke Sportové elastické nohavice, opat' z funkéného alebo
kompresného materalu, rovnako ako aj tricko. Tieto materialy st urcené na to, aby plnili svoju
funkciu pocas zataze, aby odvadzali pot z tela a rychlo schli. Na rozdiel od bavinenych ¢i merino
materialov, ktoré st absoldtne nevhodné a pri prechode vodnou alebo bahennou prekazkou
nasiaknu, neuschnd a na tele opat' pésobia ako zataz. \/ pripade teplého pocasia dlhé leginy
rovnako neodporicame, ani keby boli z funkéného materialu, pretoze po prvom kopci a par Iicoch
sinka v nich dokaze byt extrémne teplo a namiesto pohody na trati mézete prezivat' opat
nechceny diskomfort vo vlastnom obleceni. Telo sa po Starte zahreje rychlo samo, aj ked' sa nam
moZze pocitovo zdat, ze je vonku chladnejSie.
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Celenka, satka na hlavu alebo ina pokryvka hlavy. Celenka je prakticka, netladi, z hlavy nespadne.
Jej Glohou a pre vas vyhodou je, ze vam nesteka pot po tvari a vlasy nelietajd kade-tade.

Bezecky opasok. Moze byt, ale nemusi. Ak preferujete mat' pri sebe napriklad magnézium ¢i mald
flasticku s vodovu, je beZecky opasok idealny.

Bezecka vesta alebo tzv. camel bag. Odportcame ju v pripade narocnejsich pretekov nad desat'

.....

magneéezium.
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POSLEDNY TRENING -

Na efektivnu pripravu na bliziace sa preteky je v poslednych dnoch pred nimi dolezita najma
regeneracia a oddych. Preto odporicame zaradit' posledny Silovym prekazkam sa na
prekazkovych tri dni pred Startom a zvySné dni vyuzit' na aktivnu regeneraciu napriklad formou
rychlej chddze, prechadzkami, plavanim ¢i bicyklovanim s rekreacnym nastavenim, nie na vykon.
Takto bude telo opat' pripravené a zotavené na Start. Trénovat' a rozbit' sa den pred pretekmi nie
je cesta k lepSiemu vykonu, ale naopak. Ani opacny extrém — napriklad byt' tyzden pred pretekmi
Uplne bez pohybu — nie je vhodna alternativa. Tyzden je pre telo dlhy cas nicnerobenia, ¢o sa
potom prejavuje nekomfortom aj na trati a zytocne narocnejsim priebehom nielen behu, ale aj
zdolavania prekazok.
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V ramci pohybovej pripravy tesne pred pretekmi zohrava délezitd dlohu penovy valec. Takzvany
Foam Roller je Gcinna sebamasazna pomocka, ktora ma pozitivne ucinky na ludské telo,
predovsetkym na nase svaly, svalové vlakna a fascie, teda svalové obaly. Vdaka jeho
pravidelnému pouzivaniu sa po cviceni nielenze citite dobre, ale zlepSuje sa aj vasa flexibilita,
rozsah pohybu a v neposlednom rade sa znizuju bolesti svalov. A to je v konecnom ddsledku
obrovskou vyhodou nielen pri cviceni, ale predovsetkym vo fungovani v beznom zivote. Penovy
valec odpordcame pre jeho 3 zakladné benefity.

Prvym je sebamasaz v pohodli domova za par minat. Nespravne cvicebné navyky, obmedzenia
v pohybe, svalové napatie vyvolavané stresom, poranenia, dlhodobé sedenie, dlhé Soférovanie,
rovnako aj dehydratacia m6zu mat' za nasledok cely sled reakcii, ked' sa obmedzuje schopnost'
svalov, aby plnili svoju funkciu. Navonok sa to prejavuje napriklad ako ich stuhnutie alebo bolest.
Na mysel vtedy mdzu zacat' prichadzat' myslienky, ze by sme potrebovali dobri masaz. Nie kazdy
ma vsak moznost' navstevovat' pravidlene masazne saldny a uz vonkoncom nie dostat' masaz vo
chvili, ked' by sme ju najviac potrebovali a citime sa stuhnuto. Napriklad po praci, spominanom
dlhom Soférovani alebo sedeni za pocitacom. V tej chvili nam mdze byt' velmi napomocny prave
penovy valec. V pohodlidomova, za par mindt s pouzitim vahy vlastného tela mate moznost'svoje
stuhnuté miesta a svaly velmi jednoducho uvolnit.

Ako na to? Vyberte si telovd partiu, ktord chcete uvolnit, a lahnite si na vrch valca tak, aby ste
mohli tlak ovladat' svojim telom. Po stuhnutych svaloch prechadzajte hladkym penovym valcom
pomalymi a dlhymi pohybmi. Cize pomaly sa valcujte (rollujte) smerom dole a hore po vybranej
partii, aby ste nasli miesta, ktoré sa stiahnuté a stuhnuté. Na bolestivom mieste vyvyjajte taky
tlak, ktory je pre vas znesitelny, no zaroven uvolnujuci. Je velmi dblezité cely pohyb vykonavat'
pomaly. Davate tak svojim svalom ¢as adaptovat'sa a pomocou tlaku aj zrelaxovat' Tato pomald
techniku mozete vyuzit' aj po tréningu.

Ked' si pri pomalom valcovani najdete
bolestivé miesto, treba na nom s valcom
zostat' a jemnym tlakom drzat' valec
v danom mieste, az kym bolest' nepovoli.
Je vsak dblezité netlacit' cez bolest' alebo
do extrémnej bolesti. Pomala technika
valcovania sa vyuziva len po tréningu, nie
pred nim ani vecer.
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Rovnako viete valec vyuzit' aj pred tréningom, kde vam poskytne benefit zahriatia svalov pred
cvicenim. VV tomto pripade nepouzivame pomald relaxacni techniku, ale rychle valcovanie hore
a dole, ktoré svaly prekrvi a zahreje, pretoze je to pre ne pred tréningom potrebné. Vdaka
predtréningovému valcovaniu sa zlepsuje prietok krvi a kyslika do svalov, odstranuje sa svalové
napatie a znizuje stres. A za najddlezitejSiu vyhodu valcovania pred tréningom sa povazuje prave
zvysenie rozsahu pohybu bez negativnych nasledkov, ku ktorym patri napriklad extremne
natiahnutie svalov alebo ich nedostatocné zahriatie. Zahriate a efektivne natiahnuté svaly sa tak
pripravené na tréning a riziko zraneni je opat' znizené na minimum. Pred tréningom je doélezité
svaloveé partie valcovat' kratkymi a rychlejSimi pohybmi, nie pomaly a dliho, pretoze ich nechceme
relaxovat'ani utimovat. Prave naopak, potrebujeme ich povzbudit'a prekrvit'5- az 10-mindtovym
valcovanim takmer celého tela. Krénd chrbticu a klby vynechavame. A ak mate problémy so
spodnou, krizovou ¢ast'ou chrbta, tdto oblast' odporicame vynechat' tiez.

V/yraznym benefitom penového valca je aj jednorazova investicia a mnohonasobné vyuzitie. Raz
si penovy valec kipite a pouzivate ho stale. Pokrocili ,valcovaci” a Sportovci maji ¢asto doma dva
penové valce — jeden hladky a jeden s vybezkami. Tie obmienaju podla potreby ¢i toho, aka cast'
tela si idu valcovat. Na zaciatok vsak Gplne staci len jeden a ten vam posldzi viac-menej navzdy.

Na trhu sa aktualne v ponuke nachadza velké mnozstvo penovych valcov. Staci zadat' do googlu
.penovy valec” a vyskocia na vas valce roznych velkosti, farieb, povrchov a tvarov. Zrazu sa tak
vyber penového valca méze zdat' narocny. Ak ste vsak zaciatocnik a penovy valec ste zatial
nepouzivali alebo nemate moznost'si ho otestovat'na vlastnom tele, zo skisenosti odporicame
si na zaciatok kapit' makky penovy valec s Gplne hladkym povrchom bez vybezkov. Penové valce
s vybezkami, ktoré casto predstavuja zakoncenia prstov a vybezky ruky, ako aj valce s extra
turdymi vybezkami si vhodné pre pokrocilych cvicencov, bezcov a na pouzivanie na dolné
koncatiny. Na zaciatok, ale aj na dlhodobé pouzivanie Uplne staci makky alebo stredne tvrdy
penovy valec bez vybezkov.

Co eSte treba v tejto chvili spomendt, je, ze cvicenie s penovym valcom nema byt' vyslovene
bolestivé. Na zaciatku sa sice mozete citit' neprijemne, ale nemali by ste pocitovat' neznesitelnd
ani extra neprijemna bolest' A ak je vam to neprijemné, tak to nevzdajte, ale namiesto odlozenia
penového valca radsej skisajte nadlahcit' svoje telo, aby na sval pésobila mensia vaha a aby ste
si mohli vyhody valca postupne viac a viac uzivat. Casom, pri pravidelnom valcovani, svalové
napatie postupne ustupuje a tym sa stava valcovanie prijemnejsim.

Cvicenie s penowym valcom
nema byt bolestivé.
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DESATORO PRED PRETEKMI - -

Tesne pred pretekmi odporacame pripomendt' si, co s nasim telom robi stres sposobeny
zameriavanim sa na vykon. Stres a napatie nam zhorsuje koordinaciu pohybov, spomaluje rekacie
a ovplyvnuje aj nasu vybusnost' a vytrvalost. Ak si spolu s nami chcete nastavit' hlavu tak, aby
vykon nebol vasim hnacim motorom, pomo6ze vam nase desatoro, ktoré si mdzete zopakovat'
tesne pred pretekmi:

ANGLICACKE DESATORO

O ni¢ nejde.

Robim najlepsie, ako viem.

Uzivam si to.

Robim to len a len pre seba.

Nikomu ni¢ nemusim

dokazovat' a ani nedokazujem.

Neporovnavam sa a ani sa

nepredbieham s inymi — ja som

ja a to mi staci. A som
spokojny/a s tym, ako to
zvladnem ja.

7. RadsSej pomalsie alebo vébec.
Na pretekoch teda radsej
anglicakujem ako riskujem
zranenie.

8. Mam sa rad/rada rovnako bez
ohladu na to, aky vykon podam.

9. Ak si davam ciele, tak len
realne.

10. Ajked'ich v tento den

nedosiahnem, je to o. k., skdsim

nabudace.

...........................................................................
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TEKUTINY SU ZAKLAD -

Absolltne gro celej pripravy a toho, ako sa na trati budete citit, spociva v dostatocnej hydratacii.
Odporucaneé je dostatocne zacat' hydratovat' telo aspon pocas posledného tyzdna pred pretekmi.
Pokial' uz pred zaciatkom pretekov neprijmete dostatok tekutin, nie je mozné ich pocas behu
doplnit. Je teda naozaj ddlezité, aby bol organizmus pred pretekmi dostatocne ,zaliaty" Telo je
vhodné hydratovat' primarne vodou, mineralkami s obsahom horcika a sodika a pripadne
hydrataciu doplnit' hypotonickymi overenymi napojmi alebo ovocnymi Stavami.

Zaujimavym tipom v ramci hydratacie je cviklova stava, ktora je povolenym dopingom a dva dni
pred pretekmi si ju mozete dopriat'v primeranom mnozstve. Cvikla totiz zvysuje tvorbu cervenych
krviniek a tie st v tele zodpovedné za okyslicovanie nasich buniek a nase telo sa vdaka tomu
stava vykonnejSim a menej unavenym. Surovej, Cerstvo odstavenej cvikly sa odporica
maximalne 100 ml, zriedenej s vodou v pomere 1:1 alebo 1:2, o znamena 100 ml surovej Stavy

.....

vypit pokojne ovela viac. Idealne vsak je opat'ju zriedit' s vodou.

Minimalne tyzden pred pretekmi prijimajte denne priblizne dva az tri litre tekutin. So zvySujdcou
sa teplotou, vlhkostou, vydajom a potenim sa zvysuja aj naroky na hydrataciu. Dostatocna
hydratacia kazdého cloveka je individualna, no odsledovat' ta svoju viete velmi jednoducho. Ak
prijimate tekutin malo, spoznate to podla mocu, ktory byva tmavy a zapacha. Idealny stav je Ciry
moc¢ bez zapachu. Prijat' viac ako tri litre vody vSak vo vseobecnosti nie je pre telo potrebne
a v beznych klimatickych podmienkach bez potenia sa a Sportu je pre telo nevhodné. Po prijati
Styroch litrov tekutin denne v pripade, Ze sa extrémne nepotime alebo nie sme vystaveni
hort¢avam, moze dochadzat'k ,prepitiu” organizmu, ktoré pren uz nie je bezpecné. \/ zasade plati,
Ze si clovek potrebuje najst' to svoje optimum, ktoré mu vyhovuje. Vhodny pomer denného prijmu
je 60 % Cistej vody a 40 % mineralnej a pramenitej vody. Ak chcete zaradit' aj ovocné Stavy,
odporacame, aby z denného objemu prijatych tekutin tvorili maximalne 20 %, a aj to idealne
zriedené s vodou.
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Zaujima vas, ako vhodnou stravou ovplyvnit' vykon a ziskat' do zasoby energiu? Doplnenie zivin
stravou by sa podla vseobecnych odporacani malo zacat' aspon dva alebo tri dni pred pretekmi.
Silu vam doda energia ulozena v svaloch, ktora sa v nich nahromadi z vyzivnych jedal
konzumovanych prave pocas tychto dni a z vecera pred pretekmi. Rano pred pretekmi telo uz
nevie dostat' do svalov tolko energie, kolko bude pocas pretekov potrebovat, a prave preto si
v nich potrebuje urobit' dostatocné zasoby.

Tieto dni nie st vhodné na chudnutie a obmedzovanie stravy. Neznamena to vsak, Zze do seba
mate natlacit' obrovské mnozstva. Porcie by mali ostat' racionalne so zameranim sa na
komplexné sacharidy, akymi si cestoviny, celozrnné cestoviny, ryza, zemiaky, bataty, chlieb,
pecivo, cerealie, psSeno, figy, susené slivky, cvikla, quinoa, banany ¢i bobulové ovocie, kam patria
napriklad vyzivovo vysokohodnotné cucoriedky.

Na ranajky je vhodna napriklad ovsena kasa s ovocim, pSenova kasa ¢i kukuricna polenta. Na obed
zas akékolvek cestoviny na rézne lahké sposoby, idealne nie z bielej miky, rizota, kuskus alebo
bulgur. V kombinacii s lahko stravitelnou zeleninou alebo paradajkovou omackou. Vecera by mala
byt tiez lahko stravitelna, opat' cestovinova ci inak sacharidova, teda napriklad bataty, rizota
alebo zemiaky.
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Ak si chcete efektivne nastavit' stravu pred pretekmi, je dblezité vediet' aj to, Comu sa treba
v ramci prijimania potravy a tekutin vyhnat. Ponikame vam zakladny zoznam veci, ktorym sa
odporica pred pretekmi vyvarovat:

Alkohol, pretoze ma negativny vplyv na traviacu sdstavu a kvalitu spanku. Rovnako je na tom gaj
pivo, hoci je to sacharid, na telo posobi inak ako sacharidy prijaté z jedla. Alkohol zaroven telo
dehydratuje a vplyva nan este nasledujice dni po konzumacii, hoci na vedomej trovni jeho Gcinky
uZ priamo nevnimame.

Mastné a t'azké jedla je takisto lepSie vynechat. Rovnako je vhodné sa vyhnat' korenistym a
krémovym smotanovym jedlam, jedlam zatazujicim zalidok a travenie. Prave mastné jedla
drazdia zalidok, spomalujd travenie a rovnako ovplyvnuja kvalitu spanku. Méze sa stat, ze
dosledkom ich konzumacie bude zly spanok. Nasledkom toho st rano telo a imunita oslabené
a energia je znizena.

Maso vas zbytoCne zatazi. Nas traviaci systém potrebuje aj na travenie masa ovela dlhsi cas,
preto sa ani jeho konzumacia den pred pretekmi neodporuca.

Zelenina a strukoviny, ktoré vam sposobuja plynatost.

Potraviny s vysokym obsahom vlakniny si z dovodu zatazenia zalldka takisto odloZte na iny den
ako na ten pred pretekmi.

Spracovany cukor a energetické napoje vam sice dodaju kratkodoby energeticky vrchol, no
ukazuje sa, ze neustaly vysoky prijem jednoduchého cukru vytvara pédu pre rad dalSich
zdravotnych problémouv.

.....

behu a pdsobia aj vykonovo utimujico.

POSLEDNE JEDLO PRED PRETEKMI

Jest' pred pretekmi Ci nie? S plnym zalidkom sa beZi tazko, preto je spravne nacasovanie
a zlozenie posledného jedla pred startom ddélezita téma. Posledné jedlo pred pretekmi by sme
mali prijat’ minimalne dve, idealne az tri hodiny pred Startom. To zavisi od prijatej stravy, jej
zlozenia a mnozstva. \lydatné ranajky zalozené na komplexnych sacharidoch a ovoci s skvely
variant, odportdcame vsak servirovat'ich aspon tri hodiny pred pretekmi. Pre telo je dolezité, aby
energia nesla do travenia, ale do svalov, aby na trati clovek netrpel nedostatkom energie, Ci
nevladal fyzicky zdolat' prekazky. Maso travi Sest' a viac hodin, preto nie je vhodné jest' ho ani
vecer pred pretekmi. Strava zalozena na sacharidoch je urcite vhodnejsia.

Posledné jedlo pred pretekmi jest' idealne tri hodiny pred startom.
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€O S1SO SEBOU ZBALIT- ' -

V/ ramci bezprostrednej pripravy pred pretekmi je dolezité pripravit' si vSetko, co budete v den D
potrebovat. V pokoji a bez stresu, idealne den alebo dva vopred. Ak ste si poctivo vypracovali
v ramci dlhodobej pripravy nakupny zoznam, v tejto chvili date dokopy polozky, ktoré ste si medzi
casom zabezpecili, a poradime vam, o este sa vam na pretekoch moze zist"

NEVYHNUTNE VECI, KTORE SI PRIPRAVIT

Specialnou kategériou st veci, bez ktorjch sa pretekov zii¢astnit nemdzete. Ide o nevyhnutné
dokumenty, ktore budete pri registracii na pretekoch musiet' predlozit. Sa to:

obciansky preukaz,
vstupenka,
vypisany reverz,
karticka poistenca.

- D
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POTREBNE VECI

Trailové tenisky, CiZe tenisky urcené na beh lesom a nerovnym terénom. V ramci nakupného
zoznamu sme Specifikovali, ze idealnym variantom je obuv Specialne urcena na OCR preteky.
Neodporucame vziat' si bezecké tenisky s hladkou podrazkou, rovnako nie tenisky urcené na
cvicenie do fitnescentra alebo tenisky na bezné nosenie.

Funkcéné alebo bezecké ponozky, kompresné podkolienky ¢i kompresné navleky. Ponozky
z funkéného materialu ocenite prave vdaka spevneniu okolo clenkov, kompresné materialy zasa
prekrvuja lytka, znizujd ich Gnavu a zmensuja riziko krcov.

Funkcné kratke nohavice a funkéné tricko alebo tielko. Funkény material odevu je dolezity,
pretoze odvadza pot z tela a rychlo schne. VV pripade teplého pocasia odporicame zvazit'vrstvenie
a dlhé leginy nahradit' kratkymi. Telo sa po Starte zahreje rychlo a dolezité je citit' sa prijemne.

Uterak alebo osuska. Po dobehnuti sa budete chciet' umyt, osprchovat' alebo minimalne utriet,
zavisi to od bahennych ¢i vodnych prekazok, preto si jednoznacne nezabudnite vziat' uterak.

Veci na prezlecenie. Je Gplne na vas, v com sa budete citit' po pretekoch sucho a komfortne.
Spodna bielizen, ponozky, tricko, kratke nohavice ci teplaky, a predovsetkym nezabudnite na
nahradna obuy, idealne ¢o najpohodinejsiu. Nohy dostant zabrat, takze sa isto poteSi niecomu
pre vas pohodInému.

Taska na Spinavé oblecenie. Ak si nechcete zaSpinit' svoje auto, tak si treba pribalit' tasku na
Spinavé oblecenie.

»,
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COSISOSEBOUZBALIT - -

ODPORUCANE VECI

Celenka, satka na hlavu alebo ina pokrjvka hlavy. V pripade horiceho poéasia vas ochrani pred
sIlnkom a zachyti vlasy a pot.

Bezecky opasok. Ak preferujete mat' pri sebe napriklad magnézium ¢i flasticku s vodou, tak je
bezecky opasok idealnou vol'bou.

Bezecka vesta alebo tzv. camel bag. \/ pripade narocnejSich pretekov nad 10 kilometrov je

¢i magnézium.

Vlastny pitny rezim. \/ cieli vas sice voda ¢akat'bude, no na trati telo strati mnozstvo tekutin, ako
aj mineralnych latok, a tie treba ¢im skér po dobehnuti do ciela doplnit' spat. Idealne je vziat'si so
sebou mineralnu vodu alebo i6novy napoj, obe alternativy si vhodné na doplnenie stratenych
mineralov. Sladené napoje a dzasy neodporucame.

Nabity mobilny telefon. O zazitky sa chce asi vacsina z nas podelit' a zaznamenat' si ich na
pamiatku, a v cieli, ked'je po vSetkom, sa asi kazdy rad odfoti a natoci nejaké videa. Brat' mobilny
telefon na trat' vonkoncom neodpordcame pre riziko jeho poskodenia ¢i straty.

Opal'ovaci krém. V pripade horlcej letnej predpovede nezabudnite na opalovaci krém alebo sa
nim natrite rano pred odchodom na preteky.

Finanéna hotovost. Na pretekoch sa vo festival arénach zvykni nachadzat' rézne stanky
s doplnkami, oblecenim alebo jedlom a vy si okrem zazitkov ¢asto mozete odniest' domov aj
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VECI NA INDIVIDUALNE ZVAZENIE

Takzvaneé potitka na zapastia. Mozno ste zvyknuti pouzivat'ich pri Sporte, no na OCR pretekoch
ich nepovazujeme za napomocné, pretoze po prvom bahne ¢i vodnej prekazke sa zasSpinia alebo

zamocia a prestavaja plnit' svoju funkciu. Tato drobnost'teda povazujeme skor za zbytocna ako za
uzitocnda.

Rukavice na ruky ako ,pomoc” pri zdolavani prekazok. Pokial' nemate nejaky overeny tip na
rukavice, ktoré vam sadnd, a pokial' nemate odskdsang, ze na prekazke ci napriklad pri rackovani
budid pevne drzat' a vy sa z prekazky nezosmyknete, vziat' si ich so sebou na preteky
neoportcame. Rukavice sa ¢asto premocia a prestavaju plnit' svoju funkciu, rovnako je pod nimi
dchop oslabeny, hoci mnozstvo ludi zije v presvedceni, ze im pomozu. Pravdou je, ze vas
ochranuja pred zodranim si koze, nezarucuju vsak udrzatelnost' pri rickovani casto prave naopak.
Skuseného pretekara asi neuvidite s rukavicami na prekazke.

Kofeinové energetické gély a stimulanty. RadSej sa na trati vydychat, napit' vody, idealne
mineralnej, alebo v pripade vyskytnutia sa kfcov pouzit' magnézium ako do seba davat
povzbudzujice gély ¢i napoje na baze kofeinu, taurinu a inych chemickych stimulantov, ktoré vas
sice dokazu na chvilu vystrelit' a povzbudit, no po kratkom case aj opat' utlmit'. A pokial' s ich
uzivanim nemate skidsenost, tak vedia v konecnom désledku casto vziat' viac energie ako
poskytnat' pomoci.
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Nastal ten den D a do vasho anglicakovského Startu zostava pol hodiny. Videalnom pripade prave
zacinate svoje telo poctivo rozcvicovat. Preco je to doleziteé? Aby ste hned na Gvod nenalozili
svojmu telu Sok v podobe preradenie z dvojky na patku v Soférskej terminoldgii. Na Starte mame
pulz vdaka napatiu mozno maximalne 90 a zrazu nepripraveny vyleti do obrovskych vysin. A kym
sa z toho nase telo spamata, trva mu to ¢asto minimalne tych 20 minat zanedbanej rozcvicky
a prvé kilometre na trati sa jednoducho trapi a vy tiez. Tomuto predideme vtedy, ked'si dame pred
Startom poriadnu rozcvicku.

Noc a rano pred pretekmi byvajd mnohokrat plné ,motylikov v bruchu” No nie je motylik ako
motylik. Niekedy je to vzruseny motylik radosti z toho, o pride, a ten motylik nam robi ,hormany
Stastia” Niekedy to vSak moze byt'aj motylik, ktory je vystresovany. Vtedy sa treba zapocvat' do
hlasov v hlave, Co mi nasepkavaju. Pravdepodobne to bude nieco z nasledovného:

CAKAM OD SEBA VYKON

Ci uz vo forme umiestnenia, dosiahnutého ¢asu alebo poctu, pripadne typu zvladnutych prekazok.
Alebo vo forme toho, ze chcem skoncit' lepSie ako Leo, Fero, Jozka ¢i Marka. Dokonca ze chcem
byt' najlepsi/ia — zo vsetkych alebo vo svojej vekovej kategorii, alebo ,len” lepsi/ia ako
supermakac Fero.

Polozte si nasledovné otazky a naozaj Gprimne si ich, otazku po otazke, zodpovedajte:

Naozaj musim dosiahnut'to, co som si zaumienil/a?

Naozaj musim skoncit'lepsie ako Leo, Fero, Jozka ¢i Marka?
Stane sa nieco, ak to nedosiahnem?

Ak to nesplnim, co tym utrpi? Moja sebahodnota? A Co este?

Co najhorsie sa stane, ked' tento ocakavany vykon nepodam?
Koho tym sklamem?

Budem horsi clovek?

Pre koho to naozaj robim? Koho tym vykonom chcem uspokojit?
Cej reakcie sa bojim? Z koho mam strach?

Komu a co presne chcem svojim vykonom ci vysledkom dokazat?
Je naozaj délezite, co si pomyslia ostatni o mojom vykone ¢i vysledku?
Co tym ziskam, ak to dosiahnem? Budem lepsi clovek?

Ak zvladnete na tieto otazky odpovedat' slovickami NIE, NIC ¢i NIKOHO, ste na dobrej ceste si
preteky uzit' v lahkosti a radosti. A paradoxne — podat' tak mnohokrat aj lepsi vykon. Lebo
v lahkosti a radosti, ked' nejdeme do destrukcie — ¢i uz psychickej, alebo do destrukcie vlastného
tela v Style ,zvladnem to, aj keby ma malo porazit”, podavame lepsi vykon. Telo je totiz viac
uvolnené, a teda viac spolupracuje a urobi to, Co je v jeho kapacitnych moznostiach. Ovela viac ako

pod stresom.
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NEZVLADNEM TO!
\/ prvom rade si odpoviem, o presne znamena to moje ,nezvladnem to"

Znamena to, Ze trat' péjdem ,dve hodiny*?

Znamenad to, Ze budem vela anglicakovat?

Znamend to, Zze budem viac kracat' ako behat?

Znamena to, Ze nezvladnem prist'do ciela?

Znamena to, Ze sa neumiestnim napriklad v prvej desiatke?

Znamenad to, Ze sa neumiestnim v poradi podla svojich predstav ci cielov?

Ak zvladnete na tieto otazky odpovedat' NO A €O, ste opét' na dobrej ceste si preteky uZit
v lahkosti a radosti. Délezité je, ze to skisite a urobite najlepsSie, ako v danej chvili budete vediet'
A nabuduce to mozno posuniete o kasok vpred.

MOTIVUJEM SA ZA VYKON
Motivujem a odmenim sa len za vykon Ci splnenie ciela. Tu stoji za to si zodpovedat"

Naozaj sa potrebujem motivovat'tymto spésobom?
Preco sa chcem odmenit, len ak dosiahnem nejaky vopred urceny vykon?
Preco mi vébec napada, ze sa potrebujem odmenit?

Staci, ked' sa motivujeme tym, ze si den uzijeme, ze to proste nejako zvladneme, stretneme
znamych aj neznamych a zazijeme radostny den plny zabavy a endorfinov. A spomenieme si na
vSetky dovody, pre ktoré sa na preteky teSime, bez ohladu na to, aky vykon podame. A ked' sa
chceme odmenit, tak sa odmenime bez ohladu na to, aky vykon podame. Za to, ze sme uraobili
najlepsie, ako sme vedeli.

BUDU SA MI VYSMIEVAT

Budem tam za debila/kravu, budd sa mi vysmievat, ako anglicakujem, beham, ako zdolavam
prekazky... nie som makac/ka ako oni.

Tu je fajn povedat' si KASLEM NA TEBA. Ak sa tak niekto sprava, je to ¢lovek pIny nepokory,
nerespektu a povysenectva. Tak kaslite nanho. A povedzte si: ,Karma je zdarma”. Pride den, ked'
sa tej osobe ,povysenecka dokonalost” spocita.

Mnohé prekazkové behy, minimalne Anglicak urcite, nie st ,k dispozicii“ len pre vyvolenych
makacov a kondicne ,nadupanych” ludi. Lebo Anglicak, a verime, ze aj mnohé iné prekazkoveée
behy:

su pre vsetkych bez ohladu na to, i niekto prejde trat'za polhodinu alebo za dve,

su pre vsetkych bez ohladu na to, Ci to niekto prejde behom alebo beh-krokom,

su pre vsetkych bez ohladu na to, i niekto urobi anglicaky ukazkoveé alebo ,lajbavé’,
su pre vsetkych bez ohladu na to, kol'ko prekazok clovek zvladne a kol'ko nie.

Délezité je, ze kazdy nejako prejde trat'tak, ako budua jeho aktualne sily a kondicka dovolovat'
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Co ROBIT, AK RANO PREDSA PRIDE STRES?

Ak sa rano pred pretekmi zobudi spolu s vami aj stres, mozete sa vratit' k vySSie spominanému
.desatoru”. Je fajn, ak si ho rano pred Startom zopakujete. A idealne bude, ak sa s nim zzijete
najviac, ako je to len mozné. Mo6Ze to totiz dost' pomoct.

Lebo nezabuldajte — nech to dopadne akokolvek, JE TO O. K.!

A, samozrejme, dychajte, sistredte sa na nadych a vydych, n3jdite, kde je stres v tele ,usadeny",
dychajte, sledujte, ako sa meni, kam sa posuva, vytraca, az skor ¢i neskor odide.

€O JEST A PIT PRED STARTOM

Pred pretekmi sa odporaca jednoznacne sa nevyhybat' ranajkam, resp. v pripade neskorsieho
startu ani obedu, ale maximalne dve az tri hodiny pred Startom. Vsetko zavisi od toho, v akom
case mate start pretekov. VV priprade OCR a elitnych pretekarov je to ¢asto v skorych rannych
hodinach a cast' pretekarov je trenovana pretekat bud' v pripade kratkej trate nalacno, vyuzivajuc
zasoby z neskorej vecere, alebo este castejSie za pomoci Specialneho sacharidového
powerdrinku, pozostavajuceho z postupne sa uvolfiujacich sacharidov.

Ak je vas cas startu v doobednajsich ¢i obednajsich hodinach, je nevyhnutné dopriat' si vyzivne,
opat' sacharidoveé ranajky, ktoré, samozrejme, stihne vase telo stravit. \/ pripade Startu poobede
je dobré dat' si aj lahko stravitelny sacharidovy obed, ale maximalne 2 — 3 hodiny pred startom.
S tekutinami to tesne pred startom netreba prehanat;, nie je prijemné, ak voda zbytocne zblnka
v zaludku alebo citime neprijemné pocity, ze sme sa vela naliali. Alebo dokonca pichajuci pocit
v boku. Rovnako to plati aj pri obCerstvovacich staniciach. Je o. k. si vodou osviezit' Gsta, ale nie
preliat'si na trati zaludok. Hypertonické napoje je vhodné az tesne tesne pred pretekmi.

Na ranajky pred startom sd vhodné napriklad vlocky, psenova kasa, grep, cucoriedky Ci raw
tycinka. VV pripade neskorého startu funguje pripravit' si na ranajky proteinovu bezlepkovd
palacinku z prasku zmiesanu s vodou, posypanu kakaom s kopcom cucoriedok, jemnou vrstvou
orechového masla a trochou posekanych mandli. Vol'bou cislo dva, ak nemate chut' zatazovat'
zaludok tuhou stravou, je vegansky protein zmiesany s vodou a anasovym fresh dzisom spolu
s lyzickou zeleného ¢aju matcha a sacharidového power prasku. Pomaly ho pite dve hodiny pred
startom, aby ste zalidok zatazili o najmenej. \V den pretekov urcite neodporicame konzumovat'
mliecne vyrobky. V/ pripade neskorého startu odporicame aj lahko stravitelny sacharidovy obed,
ako napriklad cestoviny, rizota, kuskus alebo bulgur, palacinky pripravené s vodou ci rastlinnym
mliekom. Kazdy by mal v pripade potrebného obeda poznat' svoje travenie. Alebo vyuzit' radsej
suchu stravu v podobe raw tyciniek, pripadne tekutd vo forme predsSportového proteinu.

ANGLICAK

OBSTACLE FRIENDLY RACE

7
<

§ TN
/ @
|
. )
N
LN




STRECING A REGENERACIA PO PRETEKOCH

Ucast' na pretekoch bude pre vase telo mimoriadne intenzivnym zazitkom. O to viac by ste mali
dbat' na procesy, ktoré prichadzaji na rad bezprostredne po dobehnuti do ciela. Spravne tusite,
ak ocakavate, ze rec bude o strecingu. Staticky strecing mozete vykonat' priamo na mieste. Staci
sa uvolnit, zhlboka dychat' a jemne ponatahovat' svalové partie na celom tele, bez extrémneho
tlaku, pomaly a postupne dovtedy, kym nepocitite, Ze stuhnutie sa uvolnilo. Neprirodzenym
a silenym nat'ahovanim si viac uskodite, preto je délezité postupovat' pomaly a sistredene. Aby
nedoslo k disbalancii, netreba zabtdat' ani na rovnaké zatazovanie oboch stran.

Zakladom je postupné zvySovanie vydrze v danej polohe a dopracovanie sa do stavy, ked'
dosiahnete Groven natiahnutia a vydrze v danej polohe 25 az 30 sekdnd. Tato casova dizka je
dolezita prave preto, aby sa sval nestiahol spat' do aktualnej pozicie, ako by to mohlo nastat, ked'
si napriklad len tak na 5 sekand podrzite nohu pri zadku a mate pocit, ako sval natahujete. Po
intenzivnej zatazi, akou preteky rozhodne sq, by ste mali nechat' dané svalové partie oddychnut'
aspon den a dalej im pomdct' aktivnou regeneraciovu.

SEST TIPOV, AKO AKTIVNE REGENEROVAT:

Masaz penovym valcom, ¢ize myofascialne uvolnenie svalovych obalov.

Otuzovanie a schladenie svalov po pretekoch dokaze vyrazne napomaoct rychlejsSej
regeneracii.

Plavanie, pri ktorom zapajate takmer vsetky svalové partie aj srdcovo-cievny systém a
nezatazujete kiby.

Prechadzka alebo I'ahka turistika si skvelou formou aktivnej regeneracie, treba vsak ist'
zlahka a nepretazit' svoje telo.

Joga je skvelym pomocnikom pri aktivnej regeneracii. Zopar lahkych cvikov vam pomoze
uvolnit' telo aj po pretekoch.

Bicykel ako lahka forma aerdbnej aktivity v nizkom pulzovom pasme je skvelou aktivnou
regeneraciou.
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ZLYHANIE A SKLAMANIE - AKO SA S NiM POPASOVUAT

Ako je to v Zivote bezné, kazdy ma svoju vlastni cestu a nie pre kazdého moze byt' jednoduché
nastavit' si hlavu do psychickej pohody. A niekto ani nechce, lebo proste sa chce drzat' toho, ze
chce podat' ¢o najlepsi vykon, bez ohladu na dlhodobé ¢i kratkodobé nasledky. Lebo pre nho/pre
nu je drogou dosiahnuty Gspech — ¢as, umiestnenie ¢i nazbierané medaily.

Napriek tomu je idealne sklamaniu predchadzat' tym, ze nebudeme nic ocakavat'a p6jdeme si to
len uzit' a urobit' najlepsie, ako v dany den budeme vediet. Co sme nenatrénovali do pretekov, to
v den pretekov uz nedobehneme. A ked' nemame ocakavanie, tak nema prist' aké sklamanie.
L'lahka matematika. Sklamania totiz prichadzaji najma vtedy, ak si davame kvantifikované ciele,

A 1

ako napriklad ,¢as pod 50 minat’, ,nula anglicakov’, ,umiestnenie v prvej desiatke” a podobne.

Predist' sklamaniu sa da jednoducho tak, Ze si budete uzivat' cestu presne taka, aka v danom
momente je, idealne bez sebadestrukcie a vykonu cez bolest. A uzivat' si na nej gj to, co je ,hore”,
aj to ,dolu” A ked'je zamerom uzit'si den a preteky a vyplavovat' tak zdraviu prospesné ,hormony
radosti’, tak nas nema o sklamat.

A ked predsa len sklamanie pocitite, m6zete sa zamysliet, kde ste si to zle nastavili. A uvedomit'
si, ze zivot ide dalej. Ze stale svieti slnko, ze mate zdravie. Lebo Co je viac? Nech teda vasa ucast'
na pretekoch dopadla akokolvek, teSte sa, uzivajte si, ze ste ju zvladli najlepsie, ako ste vedeli.

Ked' je zamerom len si preteky uzit, tak nas nema co sklamat.
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€O JEST A PIT PO DOBEHNUTI DO CIELA

Po dobehnuti do ciela telo ako prvé potrebuje doplnit' tekutiny, idealne vo forme mineralnych vod
s vyssim obsahom magnézia, kokosovej vody, izotonického napoja ¢i samotného tekutého
magnézia, a tentoraz rychle sacharidy, ako napriklad banan, ovocie alebo ovocné, idealne fresh
stavy, pripadne protein na podporu regeneracnych procesov a doplnenie prave stratenych
mineralov. Traviaca sGstava vsak nepotrebuje a ani pre nu nie je vhodné zatazenie jedlom.

Klasicky sa najest’ odpordcame najskor hodinu po dobehnuti do ciela, ked' je uz aj zaladok
pripraveny na prijem potravy po vykone. Skvelou volbou méze byt polhodinu az hodinu po
dobehnuti protein zmiesany s vodou na podporu regeneracie a doplnenie bielkovin a dolezitych
aminokyselin po vykone. Nasledne, ked' sa ohlasi hlad, je vhodné prejst' ku klasickej strave, ktora
pozostava opat' z bielkovin (maso a ryby), dostatku zeleniny a sacharidov (zemiaky, cestoviny
a ryza). Takze ako popretekovy obed a veceru odporicame mat' na tanieri davku bielkovin
v kombinacii so sacharidmi a uz aj s vlakninou pozostavajicou zo zeleniny.

Viacerych pretekarov moze zlakat' po vysokom vydaji na trati pizza, cestoviny, hranolky, kolaciky
atd. ako doplnenie chybajdcich sacharidov, co si casto ospravedinia v style ,ved som vela spalil,
tak m6zem”. Tu vSak pripominame, ze bielkoviny, ako napriklad maso, ryby, strukoviny ci protein,
sd v tomto pripade ta dolezita makrozivina, ktora zabezpecuje regeneraciu svalov a tela po takych
narocnych pretekoch. A je na kazdom z nas, ¢i sa ich rozhodne prijat' v zivocisnej, alebo vo
veganskej forme.

A ako dezert, ak vas vydaj bol naozaj vysoky a neboli ste len na prechadzke, si pokojne mozete
dopriat' gj ten kolacik, idealne v zdravsej verzii. Vo vSeobecnosti plati, Ze po pretekoch je vhodné
sa vyzivne najest, ale nie prejest.
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Okrem uzitocnych tipov, Co robit' po pretekoch so svojim telom, vam pondkame aj niekolko svojich
postrehov, ako sa postarat' o oblecenie a obuv, ktoré najma pri tych Spinavych prekazkach, ako je
napriklad blato, dostane urcite zabrat' \V prvom rade odportcame dodrziavat' zasady prania, ktoré
uvadzaju etikety jednotlivych kaskov. Vo vseobecnosti plati, ze Sportové oblecenie z funkcnych
materialov perieme zasadne bez avivaze, pretoze by mohla narusit' Struktdru viakien a znizit
funkcnost' materialu vasho odevu.

Funkcné oblecenie sa vyraba najcastejsie z umelych materialov, akymi st polyester, polyamid Ci
polypropylén, alebo z prirodného materialu, akym je merino ¢i bambus, ktorych Gcelom je, aby vas
v zime zahriali a v lete odsavali pot. Preto po fyzickej aktivite dokaze byt' aj pekne citit, ze ste sa
zapotili. Aby vsak oblecenie sltzilo ¢o najdlhsie a zachovalo si svoje kvality, je potrebné sa on
starat.

Po krekazkovom behu pravdepodobne doma vybalite nielen upoteng, ale aj riadne zaspinené
kusy odevu. Tie najvacsie necistoty je vhodné pred pranim v pracke predprat' v rukach a zbavit'
oblecenie nanosu blata. Idealne je nechat' oblecenie aspon polhodinku odmocit' vo vlaznej vode,
do ktorej mozete pridat' praci prostriedok na funkcné oblecenie. Ten dostanete v beznej drogérii
alebo online. Pripadne pouzite bezny praci prasok vo forme pracieho gélu, ktory je vhodnou
alternativou aj v pripade prania v pracke. Ak sa potrebujete zbavit' silnejSej necistoty, odev
pokojne vydrhnite najprv rucne. Potom moze ist' do pracky.
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Pre Sportové funkEné oblecenie je vhodné zvolit' aj prislusny praci program, ktory je uz beznym
s nizSou teplotou vody a nizsSimi otackami — okolo 600 aZz 800 otacok za mindtu. Funkcné
oblecenie sa odporica prat' pri teplote 30, maximalne 40 stupnov. DIhym odstredovanim sa mézu
vlakna poskodit, preto volime nizsSie otacky a radSej bielizen vyberieme a nechame prirodzene
vysusit.

DalSou dbélezitou zasadou pri starostlivosti o Sportové oblecenie z funkénych materialov je, ze ho
nikdy nesusime v susicke. Idealne je oblecenie nechat' uschnat' na sndre vonku ¢i na susiaku.
Funkcné oblecCenie sa neodporica ani zehlit, opat' z dovodu narusenia funkcnych vlastnosti
materialu.

Pokial'ide o prirodné vlakna, ako je napriklad merino vina, v ich pripade platia trochu iné pravidla
ako pri umelych materialoch. Funkcné oblecenie z prirodného materialu netreba prat' tak ¢asto.
Po beznom behu i fyzickej aktivite velakrat staci olecenie nechat' dobre vyvetrat' a uschnit' na
cerstvom vzduchu. Nemal by v hom ostat' zapach. Samozrejme, zavisi to od frekvencie pouzivania
a zat'aze. Do pracky moze ist' aj takyto material, opat' vSak odportcame riadit' sa informaciami na
etikete a volit'jemné pranie alebo len predprat' oblecenie v rukach.

Specialnou kategoriou st bezecké tenisky. Vo vSeobecnosti pri akychkolvek teniskach plati
odporacanie neprat' na vyssej teplote ako 30 stupnov Celzia. \/yssia teplota vody zvykne rozpustit'
lepidlo a topanky si mozete velmi rychlo znicit. Opat' odporacame pred pranim zbavit' topanky
najvacsieho nanosu blata a Spiny, nechat' odmocit' pred tym, nez ich — idealne zabalené v uteraku
— supnete do pracky. Ak vobec treba. Niekedy im staci nanozaj venovat' pozornost' len
odmocenim na 30 minat a ruénym pranim s trochou pracieho gélu.
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Mili Anglicaci,

po prestudovani nasej prirucky uz viete, v com spociva priprava na prekazkoveé preteky, aby ste si
ich vedeli uzit' v o najvacsej fyzickej, ale aj dusevnej pohode a radosti. O tom by totiz podla nas
sport mal byt'. My sami sme prikladom, ze nemusite byt vymakany Sportovec, aby ste sa odvazili
nad prekazkovymi pretekmi co i len uvazovat' Naopak. V ANGLICAKu je priestor pre kazdého, kto
ma chut' zazit' nieco nové, uzit'si to a robit' najlepsie, ako v danej chvili vie.

Rovnako nase tipy a rady tykajlce sa tréningu, nastavenia myslenia ¢i stravy mozu inSpirovat'
kazdého na jeho vlastnej ceste. Neponikame nic viac ako svoje vlastné skisenosti, ktoré naucili
vela nas samych. Pokojne si z nich nieco vezmite, alebo aj nie. Aj to je v poriadku.

Ak vo vas tato kniha vzbudila zaujem a zvedavost, budeme sa tesit, ak ju premenite na akciu a
zaregistrujete sa na nas ANGLICAK. Lebo tu naozaj o ni¢ nejde. Vdaka FUN verzii sme spristupnili
zazitok z prekazkového behu kazdému a fanasikom klasickych prekazkovych behov ponikame v
PROFI a OCR variantoch presne to, ¢o profesionalne OCR preteky majd mat, a aj o nieco viac.

Nas ANGLICAK je predovietkym o zazitku a radosti z pohybu. U nas sa nikto nemusi ni¢oho bat'
Ani tie anglicaky koniec koncov nemusia byt zlé. Ak ich zaradite napriklad do svojich téningov,
mozete si k nim vybudovat' Gplne iny vztah. Ako cvik si totiz pre vase telo celkom uzitocné. Tak si
ich skaste uzit'

A nezabudnite: u nas nemusite, u nas mozete!
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Tesime sa na vas, Anglicaci!

www.anglicak.sk
www.ofranglicak.sk

ANGLICAK

DN % OBSTACLE FRIENDLY RACE




