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S dolaskom proljec¢a i liepSeg vremena mnogi krecéu i s tjelesnim aktivnostima. Medu njima je
svakako i ve¢ jako popularno tréanje zbog niza pozitivnih u€inaka — osim $to vam oblikuje tijelo i
topi kalorije, uvelike pridonosi i vasem zdravlju. Zbog stalnog sjedenja, bilo na poslu pred
racunalom ili kod kuée pred televizorom, tréanje je idealan nacin za promjenu Zivotnih navika.
Osim §to ¢e vam vasa leda biti zahvalna, tréanje pomaze u smanjenju stresa.

Kardiovaskularni sustav

Uz to, poboljSava kardiovaskularni i respiratorni sustav, a moze i poticajno djelovati na probavu.
Prema istrazivanjima, 30 minuta tr€anja tjedno tijekom razdoblja od tri tiedna pobolj$ava
kvalitetu sna, podize raspolozenje i koncentraciju. Proljeée je idealno za boravak i aktivnost na
svjezem zraku, a vrijeme nije ni prevruce ni prehladno. Zbog toga je to doba godine optimalno
ne samo za one koji se veé bave tréanjem nego i za one koji tek ulaze u taj svijet, tim vise ako
se tijekom zimskog razdoblja nisu previse kretali. Bilo da ste vec¢ iskusni u tr€anju ili tek krecete
s ovom aktivno$éu vazan dio je priprema.

Kvalitetna odjec¢a i obuéa

Osim dobrih tenisica za tréanje, pozZeljno je obudi i prikladnu odjecu koja bi, tijekom toplijih
mjeseci, trebala biti prozra¢na i od materijala koji ne zadrzavaju znoj i lako se suse. Na kraju,
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najvaznije je da se u odjeci za tr€anje vi osjecate najugodnije pa je vazno naci dobitnu
kombinaciju. Uz ovu opremu postoiji i niz prakticnih dodataka, poput pojaseva u koje se mogu
odloziti kljuCevi ili ¢ak prikvaciti boCica vode. Nakon odjece i obu€e na red dolazi i opéa fiziCka
sprema — uz kondiciju vrlo je vazna i miSicna izdrzljivost koja ¢e vam poboljSati trkacke
performanse i smanijiti rizik od ozljeda.

Priprema misic¢a i ligamenata

Najbolje je naglasak staviti na ja¢anje misi¢a trupa, ali i miSiéa nogu, zdjelice i ruku. lIzbor vjezbi
je velik, mozete raditi plankove, sklekove, vjezbe za ja¢anje donjeg dijela leda i trbuha, russian
twist, vijezbe na Svicarskoj lopti. Za noge radite ucnjeve, iskorake, mrtvo dizanje, a za
vjezbanje upotrijebite razliCite rekvizite, od Sipka, utega, elastic¢nih traka i kettlebella.

Mnogi trkaCi zanemaruju oporavak koji sprecava pretreniranost ili ozljede pa ne zaboravite na
kontrolirano istezanje, hladne kupke, hidrataciju, unos kvalitetne hrane i da morate dovoljno
spavati. Uza sve to, vazno je i "gorivo", to jest, unos hrane. Najbolje je jesti ribu (tuna, losos,
plava riba), piletinu, puretinu, povrée (brokula, karfiol, kupus, cikla, poriluk, kelj), kruh od
cjelovitih zitarica, integralnu tjesteninu i rizu.

Voda, ¢aj, izotoni¢ni napici

Jedite najkasnije dva sata prije treninga, a nakon treninga odaberite obrok pun proteina, poput
povréa i mesa. Vazno je i piti dovoljno tekuéine (vodu, ¢aj i izotonike), koja pomaze i protiv
mucnina i vrtoglavica. PozZeljno je izbjegavati procesuiranu hranu, slatkiSe i slane grickalice, pa
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je dobro kuéne zalihe napuniti s orasidima i suhim vo¢em kako bi vam pri ruci uvijek bile zdrave
namirnice.
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