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Ako som zacal Sportovat [1]

Sportujem od 14. januéra 2007, ked som sa postavil na vdhu a mal som 105 kg pri vyske 178 cm.
160/95 pulz pri pokojovom stave okolo 80-95 za minutu. Trénovat som zacal v Sturovskej posilfovni
Fitness RELAX Centrum. Najprv len tak pozvolna veslovanie, stepper, behaci pas... a tak dalej.
Neskor pribudli ¢inky a posilfiovacie stroje...

Behanie, ak sa to da nazvat behom, trvalo prvy tyzder 1:30 minUty na nastavenej rychlosti 7 km/h.
Potom nasledovala prestavka, lebo som bol totadlne nevladny dalej vykondavat hocijakd pohybovu
¢innost.

Postupne sa to stdle zlepSovalo a pri prekroceni ¢asu 3:40 - 4 minUty pri rychlosti 8 km/h to zacalo
byt celkom zdbavné a moja vytrvalost sa zlepSovala.

Cell zimu som ostal v posilflovni na tom pése.
Chodil som asi 4 - 5 krat za tyzden, cvicil som 1,5 az 2 dve hodiny.

Trochu menej jedla, hlavne vecer, ale hlavne naraz menej, to znamend viac krat jest za den, ale
menej naraz.

Kilogramy ubudali, zo 105 kg sa od januara do juna odburalo 20 kilogramov.

Momentalna moja telesna véha je 82 kg - 31. maj 2008.

Krvny tlak klesol na hodnotu 135/85. M6j pulz je momentdlne v pokoji 50-65 za minutu.
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Behanie zacalo ako som uz hore opisoval.

Dost dlho som udrZoval Standardnu rychlost 8 km/h a zvySoval som dobu behania. Bolo to
samozrejme pri plnej kontrole rychlosti a ¢asu na bezeckom pase. Obcas aj nejaky mierny
horekopec. Asi do tych 3000 metrov priblizne, to bol beh okolo 15-20 minut.

Potom som zacal zvySovat aj rychlost. Najprv len obcas, potom stabilne 9 km, neskor 10 km. Moje
behy som robil ako findle celého tréningu, 3000 metrov 10 km/hod. (asi 20 minUtovy beh)

Potom som zazal behat na asfalte... samozrejme som to najprv nemeral, ale tieZ to bolo okolo 2-3
km.

Ranné bolesti v strednej Casti paty zvestovali, Zze nieCo nerobim dobre. Bol to beh na asfalte a nie na
bezeckom pése, urobil som si amatérsky odtlacok paty a zacal som ¢itat kilometre textu a teérie o
nohach a behu na internete.

Po dbéslednom uvazeni som sa rozhodol pre topanky
Asics Gel Foundation 7 (2E) z obchodu www.behshop.cz [2] ..., ono na Slovensku ich neviete na
internete zohnat nikde a normalne behat po obchodoch som nemal ani ¢as ani chut.

Cena topanky bola 2 690 K&, no kym sa dostala na Slovensko aj s kurzom SK/CZK a dopravou, cena
bola presne 4190 Sk.

Topdnky som objednaval na Vianoce, samozrejme vdaka ndvalu o takomto ¢ase prisli neskor. Az na
Silvestra doobeda.

Medzitym v Sturove spadol prvy a teraz z odstupom ¢asu mdzem konstatovat, ze zaroven aj
posledny sneh.

No ni¢, kvoli zamenovacej lehote dodavatela hor sa na bezecky pés, ako generalna skidska. Dopadlo
to vynikajuco aj velkost topanky je presne idedlna aj super dobre drzi chodidlo. Ranné bolesti lavej
nohy razom prestali.
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Pravidelny tréning urobil svoje, hmotnost si udrzujem okolo 82 kg, chodim do posilfiovne a 2-3
tyzdenne behdm 6,5 - 9 km. Je to jeden okruh nasim mestom.

Nakol'ko je to ¢lanok o mne, patri sa prilozit fotografiu. Ako autor som velakrat uvedeny vo
fotogalérii, ale nerad by som ostal dizny a odvtedy mam o 23 kg menej, ktovie ¢i by ste ma spoznali.

Tu je moja mapa bezeckej trasy. [3]
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