Ako najst
motivaciu, ked'sa
vam nechce behat |

10 motiva¢nych tipov, ktoré vas
dostanu na trat ¢i na trail pocas dni,
ked sa vdm nechce behat.
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Zaciname s behom
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Poc¢as maratonu na Velkom ¢inskom mure sa musite

popasovat s vySe pattisic schodmi

Aj ti najzanietenejsi bezci
obcas zaZivajui dni, ked'sa im
nechce behat. Vsetci sme uz
niekedy zapasili

s chybajicou motiviciou.
Dat si defi pauzu od behania
sa mdZe javit ako nevinna
zalezitost, ale je podstatné,
z akého dovodu si ju davate.
Ak je za tym hlad, iinava,
prehnana fyzicka zataz
alebo silna tizba po
ni¢nerobenti, o ni¢ nejde.

Ak vas vsak optsta bezecké
nadSenie a neviete preco,
mali by ste radSej nutkaniu
dat si denl pauzu odolat. Aj
ked vela z nds vnima beh ako
oblibend zalubu, je to
zaroven Cosi, ¢o robime pre
zdravie. TakZe ked pride
motivacna kriza, vyZaduje si
odhodlanie a usilie.

Aby ste dokazali bojovat

s nutkanim polavit z bezeckej
rutiny, postupujte podla
nasich motiva¢nych tipov.
Niektoré z tychto odportcani
st in§pirované. Mame
overené, Ze nasledujuce tipy
motivujy, ked to je najviac
potrebné.

Vytycte si
osobné ciele
a zaznamenavajte svoje

pokroky
Vediet, preCo behavate, vim

moZe pomoct stanovit si
kratkodobé a dlhodobé ciele
a urcit si tréningovy program,
ktory bude s tymito cielmi

v silade. Ak napriklad
behavate, aby ste schudli,
moZe vam pomoct investicia
do $portovych hodiniek alebo
mobilnej aplikacie. Pom6zu
vam sledovat pocet kalorii,
ktoré pri behu spalite.
Predstavte si, Ze uvidite pocet
kalorif, ktoré spalite kazdych
tisic krokov. Aj to méze byt
dostato¢nou motiviciou.

Myslite na to, ako
dobre sa budete citif
po behu

,Prehrajte si to v hlave“je
technika, ktora sa zvykne
pouzivat pri liecbe rozli¢nych
zdvislosti. Pacientom pomdha
premyslat vo chvilach, ked
citia sklon k recidive. Ak
zvaZzujete, ¢i si mate ist
zabehnt niekolko kilometrov
alebo ostanete lezat na gauci
s vreciSkom zemiakovych
lupienkov pri oblibenom
seridli, prehrajte si dva mozZné
scendre v hlave. Ako sa budete
citit? V mnohych pripadoch
moZe byt velkym stimulom

k behu pozitivne ofakavanie
toho, ako sa budete citit po
tréningu.

Beh si naplanujte

Podobne ako pri
planovani inych stretnuti, ked
si beh naplanujete, ddvate mu
tym prednost pred inymi
ulohami. A naopak, ked tento
Cas nie je vo vasom kalendari
alokovany, jednoduchsie ho
vytlacia iné zavazky. Niektori
ludia potrebuji konkrétnu
vizudlnu pripomienku, aby si
udrzali beZeckd disciplinu,
najma ak si zvyk
kazdodenného tréningu este
len za¢inajd budovat. Ked'je
beh uZ vo vaSom rozvrhu, je
tieZ taz§ie ho vynechat,
pretoze nahradit ho nie¢im
inym si vyZaduje viac tsilia.

Pripravte si vizualne
podnety
Samotny obraz injeké¢nej
striekacky moze
u narkomana, ktory zvykol
uzivat drogy, vyvolat tizbu.
Podobny princip moze
pomoct ale pri rozvoji
zdravych navykov. Napriklad
na ranné bezecké tréningy sa
mbzete motivovat tym, Ze si
k vchodovym dverdm poloZite
beZecké tenisky. Niektor{
ludia dokonca spia
v beZeckom obleceni alebo si
beZecké tenisky poloZia na
dlazku hned vedla postele.

Najdite si partnerov
na behanie
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V skupinéch panuje pocit
zodpovednosti a niekedy
behat s ostatnymi byva obcas
aj zabavnejsie. Starite sa
¢lenom bezeckého klubu
alebo sa spojte s kamaratom,
ktory to s tym, Ze sa chce
dostat do formy, mysli naozaj
vazne. Aj tymto sposobom si
rozsirite paletu motivacie
behat, takze v deri, ked vés
nemotivuje samotny beh,
moZe byt tahakom priatelské
povzbudenie inych beZcov.

Motivujte sa stylovym

bezeckym obleé¢enim
Ked dobre vyzerate, moZze
vam to pomoct citit sa dobre,
pripadne vas to motivuje, aby
ste vyskusali nové Sportové
vybavenie. MoZno je ¢as
vymenit stard spratd
§portovt podprsenku a tricko
za 0zajstné Stylové bezecké
oblecenie.

Pustite si motivacni

hudbu
Nepodceiiujte silu rytmickej
hudby, ktord vdim poméze
zacat, najma ked uz mate
nejaky oblibeny playlist.
Predstavte si napriklad, ze
sedite na gauci a vahate, ¢i ist
behat. Zapnete si beZecky
playlist a prvych par ténov
spusti svalovi pamat
z predchadzajucich tréningov,
ktoré ste absolvovali pri
rovnakej hudbe. Telo sa
rozhodne vstat a ist trénovat.

Zabehnite aspori éast
obvyklého tréningu
Tak znie rada spisovatelky
a bezkyne Dorothy Bealove;j.
»Ked si myslim, Ze mam
dobrt vyhovorku, preco
nemoZem vstat z postele,
napriklad su $tyri hodiny
rdno a tma, poviem si, Ze
nemusim zabehnut cely tsek,
ktory mam dany deri v pldne.
Staci, ak zabehnem tri
kilometre. Ak po troch
kilometroch chcem skoncit
a vratit sa domov, je to
v poriadku. Za v3etky tie roky

behania som sa po troch
kilometroch vrétila domov
zrejme len raz.”

Spestrite si beh

niecim novym
Ak behite stale po rovnakej
trase, vyskusajte nieco nové.
Pridajte do tréningu novi
vyzvuy, napriklad tréning na
miestne preteky na pat
kilometrov, hrajte sa v duchu
Meno, mesto, zviera, vec,
brainstormujte itinerar
vyletu, vymyslajte pribehy do
knihy, ktortd chcete napisat.
Alebo skiste zabehnit na
konkrétne miesto, akym je
napriklad krasne jazero
s lavi¢kou, na ktorej si uzijete
vitazny oddych po behu.

Odmeiite sa za to, ze
<’ ste iSli behat
Cim viac sa vim beh spéja so
zdabavou a pozitivnou
odmenou, tym lahsie pre vas
bude motivovat sa k nemu.
Nemusi to byt velka a draha
odmena. Néjdite si nieco, ¢o
moZete urobit pre seba, o vas
potesi, ¢i uZ je to mala
pochtitka, sledovanie
oblibeného seridlu alebo
prispevok do ,prasiatka“. Cim
skor po behu pride odmena,
tym skor si zvyknete
pristupovat k behu ako
k niefomu, na ¢o sa méate
tesit. Nebudete beh vnimat
ako nieco, ¢o musite pretrpiet.

Bonusovy tip

Vydelte jeden dlhy tréning
dvomi

Rozdelte si jeden tréning na
dva. Ak vim je neprijemnéa
predstava jedného dlhého
hodinového behu, mozno
vam bude viac po chuti, ked
si predstavite dva kratsie
polhodinové. Aj keby ste
nakoniec absolvovali len
jeden z dvoch kratkych
tréningov, vzdy je to ovela
lepsie, ako keby ste nesli
behat vobec. Za pokus to
stoji, ¢o poviete?



