JUDr.Jozef Bardth, Jaroslav Sladek

Pravidelny pohyb na &erstvom  vzduchu
v prirode pomdha udrzaf a rozvijat
zdravie &éloveka. Beh, &1 uZ rekreaény
alebo kondi&ny, pre ktory ste sa roz-
hodli, prospieva udstrojenstvu srdcovo-
-cievnemu, trédviacemu i pohybovému.

Kazdy zaéinajici beZec, ak chce svojmu
zdraviu prospief, a nie uskodif, by mal
dodrziavaf tieto zésady:

= Pravidelnost = Kondiciu ziskate iba
dlhodobym tréningom, pri ktorom sa pra-
videlne striedajd tréningové a odpocin-
kové dni.

® Postupnosf ® DIZku trate a rychlost
behu prispésobujeme svojej kondicii. 2Za-
¢inajici beZec by mal najskor predlZovat
éas behu (30 aZ 60 minit) a aZ potom m6-
Z2e postupne zrychlovat tempo.

®= Primeranost ®» Slabé tréningové zata-
Zenie je nedé¢inné, a naopak, prilis silné
méze byt Skodlivé.

s Individudlnost ® Tréning mus{ byf pri-
merany veku, pohlaviu, telesnej hmotnosti
a zdravotnému stawvu.
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