REGULARNE TRENINGI NA SHOWNI?

OTO PIEC SPRAWDZONYCH WSKAZOWEK,
KTORE POMOGA CI OSIAGNAC TEN CEL.

1. NA POCZATKU: PRZYGOTOWANIE

Zadbaj o to, aby mie¢ wszystko gotowe na trening z wyprzedzeniem. Spakuj strdj do torby i umies¢ j3 w
widocznym miejscu, aby$ nie musiata sie martwi¢ o to w dniu treningu. Utatwiajac sobie zadanie, zmniejszasz
opory przed wyjéciem na sitownie.

2. NASTEPNIE: PRZEANALIZUJ TWOJA DYSPOZYCYJNOSC, SILE I ENERGIE, ZEBY
WYZNACZYC DNI TRENINGOW

Przeanalizuj swoj grafik i energie w ciggu tygodnia, aby okresli¢ najlepsze dni na trening. Wybierz dni, kiedy
jeste§ bardziej wypoczeta i masz mniej obowigzkéw, co pozwoli Ci podejs¢ do treningu z wickszym zapatem.
Jesli to mozliwe, wybierz dni, kiedy mozesz p6js¢ na sitownie bez dodatkowej podrézy, np. po pracy. Tym blizej
sifownia tym lepie;.

Jezeli sitownie masz obok pracy, to wybierz np. dni kiedy jeste§ w biurze i idZ na sitownie od razu po pracy albo
przed praca. Tak, aby$ nie musiata dodatkowo dojezdza¢. Zaoszczedzisz dodatkowe minuty.

Ja np. wybieram dni, gdzie pracuje zdalnie, bo wiem, ze mdj sen po treningu bedzie dluzszy i nastepny dzierd
bede mogta spedzi¢ w dresie.

3. DALE]J: ZAPISZ TRENING W KALENDARZU

Po dokonaniu analizy, uwzgledniajac wszystkie czynniki, ktére rozpisata§ zaplanuj swoje treningi w kalendarzu
jako priorytetowe wydarzenia. Traktuj je jak wazne spotkania i odhaczaj je po zakoriczonym treningu, czerpigc
satysfakcje z wykonania zadania. Jezeli to mozliwe zapisz wyjécie na sitownie z tygodniowym, a nawet
miesiecznym wyprzedzeniem, zeby w tym czasie nie wpisywa¢ innych zobowigzari.

4. WYBIERZ SIE Z KIMS NA SIEOWNIE

Zaproponuj znajomemu wspSlne chodzenie na silownie. Trening w towarzystwie moze by¢ bardziej
motywujacy, a obecno$¢ drugiej osoby sprawi, ze bedzie trudniej odwota¢ trening na ostatnig chwile. Kontake
miedzyludzki jest bardzo wazny, wiec tez masz pozytywne skojarzenia z treningiem.

5. OSTATNIE: DAJ SOBIE NAGRODE

Po kazdym wykonanym treningu daj sobie nagrode, ale pamietaj, zeby byla ona zgodna z Twoimi celami
zdrowotnymi. Unikaj nagréd sabotujacych, takich jak niezdrowe jedzenie. Wybierz nagrode, ktora bedzie miata
pozytywny wplyw na Twoje samopoczucie, na przykfad czas na ulubiong lekture lub relaksujacy kapiel po
treningu. . Ja np. sobie place za treningi, mdj trener $mieje sie ze mnie, ale ja juz uzbieratam 240 z1. I te pienigdze
przeznacze na wycieczke.
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Naszykowad strdj - dzieri weze$niej

Spakowac st6j

Przeanalizowaé tydzieri i wyznaczy¢ dni trening6w

Zapisa¢ w kalendarzu wyznaczone dni treningéw

Wybraé sie na trening z kims

Da¢ sobie nagrode

Odhaczy¢ trening w kalendarzu

MOJE NOTATKI/ PRZEMYSLENIA
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