Savjeti za tréanje
Srijeda, 23 Travanj 2014 12:47

Radije biste ostali jo§ malo spavati kada vam budilica zazvoni i podsjeti da je vrijeme za skok u
tenisice za tr€anje? Ono $to vam nedostaje da to ne bude teret je - motivacija! Donosimo
savjete kako poceti viezbati tréanje.

Tréite s prijateljima

Ako se uclanite u neki sportski klub ili se dogovorite s prijateljima da ¢ete krenuti s tréanjem,
teSko Cete naci opravdanije svaki put kada vam se jednostavno ne da. Tako ¢e vasi prijatelji
postati vasi treneri, podrSka i motivacija da zajedno ustrajate u svojoj odluci i istréite zadanu
destinaciju i pobijedite izazove pred vama. Osjecaj srama i krivnje drzat ¢e vas "budnim" da ne
prekrSite dogovor s prijateljima i napravite taj zdravi korak za svoj organizam. Prisjetite se
kakav Cete dojam ostaviti ako odmah odustanete i stalno trzite neke izgovore. Jednostavnije je
istr€ati dionicu, zar ne?

Kombinirajte trening
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Mnogi trkaci se umore od rutine. Uvijek ista dionica, uvijek isti smjer i lokacija, uvijek isti tempo?
Promijenite rutinu i svaki dan napravite nesto drukcije kako biste ostali motivirani za novu dozu
rekreacije. Promjena treninga takoder moze pomodi aktivirati razne misic¢e potrebne za snagu i

izdrzljivost.

Slusajte glazbu

Nije tajna da pojedine pjesme mogu biti prava motivacija da ustanete iz fotelje i skoCite na noge.
Iskoristite to i za tréanje. Glazba ima utjecaj na pozitivho razmisljanje i da se dobro osjeéate.
Slozite playlistu pjesama koje vas motoviraju na pokret i koje imaju takav ritam da vas pokrenu
jo$ koji kilometar dalje. Odredeni ritam ili tempo pjesme moze vas motivirati i da u noge
potjerate jo$ viSe snage i ubrzate tempo. Pazite jedino ako tr€ite u blizini prometnica da vam
glasna glazba ne ometa praéenje prometa.

Poboljsajte stanje uma

lako vas tréanje moze fizi¢ki u€initi umornima, povoljno ée djelovati na vasu psihu. Tr€anje
pomaze da bolje spavate, reducirate stres i smirite se. Ako tr€ite pomoci Ce vam da zaboravite
dnevne stresne situacije i probleme, potjerat ¢e depresiju. Vrijeme za sebe Tr€anje je odli¢an
izgovor da uzmete malo vremena samo za sebe. Dok trcite nitko vas nece gnjaviti i to Ce se
pozitivno odraziti na vasu svakodnevnicu. Pobjegnite od rutine, obveza pred vama i fokusirajte
se samo na sebe, barem dok trcite.

Postavite cilj

Ako imate viziju Sto tréanjem zelite postici, svakodnevni trening bit Ce lakSe odraditi. Ako zelite
skinuti visak kilograma, zamislite samo kako éete dobro izgledati kada tr€anje postane dio
vaseg dana. Definirat ¢ete tijelo, dobiti Zeljenu kondiciju, izgubiti kilograme i osjeéat Cete se
puno bolje. Ako se zamislite kako opet ulazite u vase najdraze traperice u koje ste zadniji put
usli prije deset godina, to Ce biti dovoljna motivacija da ne odustajete.

Zamislite ciljnu traku

2/3



Savjeti za tréanje
Srijeda, 23 Travanj 2014 12:47

Bez obzira tr€ite li sami ili u drustvu drugih ljudi, ako zamislite ciljnu liniju negdje u daljini pomodi
¢e vam da otrcite jo$ taj dio puta da dodete do cilja. Zamislite kako Cete se dobro osjecati
znajuci da ste do8li do cilja. / Vecerniji.hr
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