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MOTIVACE A DISCIPLINA

Wﬂt/ﬂ‘aaé a aﬁ?&{b//;(a spolu jdou ruku

v ruce. Avsak je tam velky rozdil. Motivace prijde
rychle a je docasnd, zatimco disciplinu je potreba si
vybudovat, ale diky ni si dokaze$ splnit svtij cil.

(.? ta/( ov- S ¢ Z/ To je opravdu diilezité. Mit kon-

krétni cil a pfedstavu, ceho chce$ dosahnout. Nebo jes-
té lépe - stanov si mety, které jsou splnitelné a kracek
po krtcku jich dokazes dosahnout. Tvdj cil musi byt
realny. Vyvaryj se frazi typu: ,,Za mésic chci zhubnout
7 kilo.“ Nahrad to slovy: ,,Chci se zacit stravovat zdra-
vé a zhubnout tak, at se citim dobre.“ Prvni fraze je
vét$inou nesplnitelna a vet$ina na ni selze, protoze
jednak je vaha zkresleny ukazatel a za druhé, ten-
to ¢loveék chce svého cile dosahnout co nejrychleji
a proto zvoli cestu néjaké drastictéjsi diety, kterou ne-
dokaze udrzet dlouhodobgé, jen si uskodi a kila se mu
vrati nazpét o dvojnasobek. Pak uz je to zacarovany
kruh. Druha fraze ptisobi poklidnéji, splnitelnéji. Nej-
drive si zjistim infomace, jak se stravovat a jak cvicit,
nejlépe si najdu nékoho, kdo tomu rozumi. Postupné
za¢nu vyrazovat kaloricka, nezdrava, tu¢na jidla, za-
fazovat kvalitni potraviny a postupné se za¢nu hybat.

/V @Zagazy'/f / . Pokud mam na néco chut, dam

si, ale ted uz s rozumem! Vyhleddvam i néjaké zdra-
véjsi alternativy. Necvicim z donuceni a jsem vdécna
za to, ze se muzu hybat, ze se diky pohybu mé télo
dokdze ménit a ja pak své télo budu mit rada. Uzivam
si tu cestu. Uzivam si to, jak se mé télo postupné méni.
Jakmile uvidi$ prvni vysledky, stane se z toho zavislos-
ta bude§ motivaci ty sobé sama.
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Pokud chees dosihnont postavy segoh si,

nesmis zapomenout, Ze to neni pouze o cvic¢enl. Proto Ti ve zkratce vysvétlim zakladni ma-
koziviny a doporuc¢im potraviny, které by nas jidelni¢ek mél obsahovat. Pokud vsak chces
mit svou stravu perfektné pod kontrolou a mas urcity cil, kterého chce$ dosahnout, at uz
zhubnout, pribrat, nebo se prosté citit ve svém téle skvéle a davat mu, co potiebuje, protoze
zdravi mdme jen jedno, doporucuji Ti nechat si sestavit jidelni plan na miru pfimo pro Tebe
vysnénym télem a doporucuji jej, protoze mi dava tu spravnou cestu k mym cilim. Podstatné
je, Ze u kazdého klienta pracuje tak, aby neohrozoval, naopak podpotil jeho zdravi!

Co je bazibni metabolismus?”

Hodnota BMR je priblizné mnozstvi energetického pfijmu potiebné pro zachovani zivotnich
funkci. V této vysi véak neni zahrnuty energeticky prijem potiebny pro pokryti dennich po-
hybovych aktivit. Bazalni metabolismus si mtiZete vypocitat pomoci vzorce nebo na online
kalkulacce, ale pozor! Tato hodnota bude pomérné nepresna vzhledem k individualité jedin-
ce. Proto je nejlepsi prokonzultovat s vyzivovym poradcem.



ZAKLADY VYZIVY

ngﬁzc&/’/fmgﬂaz'/&/ky
BILKOVINY

Bilkoviny jsou zakladnim stavebnim kamenem vsech zivych organismi a jsou jedinym zrdo-
jem dusiku v lidské potravé a jedinym zdrojem esencialnich aminokyselin. Na rozdil od sa-
charidii a tukd jsou ve stravé vyuzivany primarné jako stavebni latky pro syntézu hormoni,
enzymi, regeneraci pojivovych tkani atd. Pokud je strava vyvazena s dostatecnym obsahem
sacharidi a tukd, je pouze 20% prijatych bilkovin v organismu rozloZeno na energii, za to
vét$ina se ve formé aminokyselin zabudovava primo do télesnych struktu a tkani. Mnozstvi
spalenych bilkovin se zvy$uje pti dietdch s vysokym kalorickym deficitem. Naopak pokud je
v jidelnicku bilkovin prebytek, bilkoviny se neulozi do svalil ani ve formé aminokyselin, ale
rozlozi se na energii, ktera miaze byt uloZena do tuku.

Aolik prjgmout bilkovin?

« bézna nesportujici populace - 0,8-1 g na 1 kg télesné hmotnosti

« pravidelné trénujici osoby s cilem zménit podil télesného slozeni ve prospéch svali a
shodit tuk - 1,5-2 g na 1 kg télesné hmotnosti

« vybudovani svalové hmoty, zvyseni sily - 2-2,5 g na 1 kilogram télesné hmotnosti

ﬂa/ﬁaﬁaée/((' zapgy bithovi

MASO (kufeci, hovézi, véprové, zvéfina, ryby, Sunky s vysokym podilem masa), VEJCE,
MLECNE VYROBKY (bilé jogurty, nizkotuéné tvarohy, kefiry, acidofilni mléka, nizkotuné
syry), PROTEINY



ZAKLADY VYZIVY

SACHARIDY

Sacharidy jsou jednou ze zdkladnich slozek vSech Zivych organismi slouzici jako pohotovy
zdroj enegie. Na vysokou dtlezitost sacharidt ve vyzivé ¢loveéka poukazuje skutecnost, ze
jako jedina zivina nejsou pro clovéka esencialni a ¢lovék neni na jejich pfijem odkazan ve
stravé, potoze by mu v ptipadé deficitu prestaly fungovat zivotné diilezité organy. Proto ma
¢lovék k tomu nékolik mechanismi, jak si v pripadé nedostate¢ného mnozstvi sacharida ve
stravé vytvorit sacharidy a glukézu z bilkovin a tuki, coz je pro organismus méné efektivni a
dlouhodobé neudrzitelné.

(Lollk priimout sacharidi?

Celkové by sacharidy mély pokryvat 56-60% z pfijaté energie.
U sacharidu je to hodné individualni. Pohybujte se vSak nékde kolem hranice 2-4 g na 1 kg
télesné hmotnosti.

- / 4 e fJo
p 0;0/‘6(0@/? Zareo, J"d&éd/"’/ﬂé{
RYZE, BRAMBORY, BATATY, TESTOVINY (lépe celozrnné & ryzové), JAHLY, BULGUR,
POHANKA, QUINOA, CHLEBIKY (%itné, ryzové, celozrnné), VLOCKY (ovesné, ryzové),
CEREALIE A MUSLI (sypané), ZELENINA A LUSTENINY (hrach, ¢ocka, cizrna, fazole),
OVOCE
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TUKY

Tuky jsou $irokou skupinou ptirodnich latek rostlinného i Zivocisného ptvodu. V lidském
organismu jsou hlavni a nejvétsi zasobni formou enegie v organismu a vitbec nejkoncentro-
vanéj$im zdrojem energie, ktery poskytuje zhruba dvojndsobné mnozstvi energie oproti bil-
kovinam a sacharidiim. Na rozdil od sacharidi jsou navic dvé mastné kyseliny pro clovéka ve
vyzivé esencialni - nepostradatelné pro clovéka ve strave, protoze si je lidské télo neumi samo
vytvorit. Tuky jsou také dulezité pro vstfebavani vitamint rozpustnych v tucich, protoze ve
stievech vytvareji podminky pro vstfebavani vitamind do organismu.

Aol prjimont tuki?

« udrzovani hmotnosti a budovani postavy s malym mnozstvim podkozniho tuku - 1-1,2
g na 1 kg télesné hmotnosti

« rysovani postavy a shazovani tuku - 0,5-1g g na 1 kg télesné hmosnosti

 nabirdni svalové hmoty a sily - 1-1,6 g na 1 kg télesné hmotnosti

ﬂa/ﬁaﬁaée/(% za@g/ tuki

MASO (hovézi, vepiové, ryby), VEJCE, AVOKADO, OLIVY, MLECNE VYROBKY (tva-
rohy, kefiry, jogurty, syry, mléko), ROSTLINNE OLEJE (extra panensky olivovy, fepkovy,
kokosovy), ORECHY A ORECHOVA MASLA (liskové, mandle, vlasské, kesu, arasidy)

Zdroj:

Erasport 2018; Lukds Roubik, Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech



PITNY REZIM

/0/3/(% rezim /{e/ﬁm’ae/{'y:/

Dulezité je vypit minimalné 2-3 litry ¢isté vody denné.

CO PIT: neslazené voda, kojenecka voda, voda s cito-
nem, bylinné caje

ﬁEMU SE VYVAROVAT: stazen¢ a ochucené napoje,

limonady, energetické napoje, dzusy

CO KAVA? kavu si klidne dej, doporucuji kvalitni cer-
nou. Do pitného rezimu ji ale nezahrnujeme. Naopak

vevrs

tivitou se navys$i mnozstvi vody, které bychom méli
vypit.



ELULITIDA

Celulltida

Vznika jako dusledek poruchy krevni a lymfatické mikrocirkulace ve tkdni, pfi kterém do-
chazi k ukladani tukovych bunék mezi kolagenovym vazivem. Ty se vytlacuji proti povrchu
pokozky, coz vytvari nerovnosti zndmé jako ,pomerancova kize“. Za vznikem celulitidy stoji
zejména zmény hormonalnich hladin v dospivani, té¢hotenstvi, po porodu ale i celkovy zi-
votni styl. Zejména sedavé zaméstnani, koureni, nedostatek pohybu a Spatnd Zivotosprava
stoji za vznikem celulitidy. Vzhledem k rozdilnému usporadani vazivovych vlaken postihuje
predevsim Zeny.

CELULITIDA SE VSAK DA UMIRNIT A TADY JE PAR TYPl], KTERE BY TI MOHLY POMOCI:
Dostatef, tokalin

Pitny rezim hraje velkou roli v boji proti celulitidé. Vyvaruj se ochucenym sladkym mineral-
kam a napojim obsahujici cukr. Pijeme 2-3 litry ¢isté vody denné a dopliiujeme bylinnymi
Caji.

Lavavd strava

Omez ve svém jidelnicku potraviny s vysokym obsahem jednoduchych cukrii a transmast-
nych kyselin a zaméf se na kvalitni stravu, o niZ jsem se jiz zminovala jiz vySe. Obcas si
ten zdkusek klidné dej, ale s mirou! Pokud zatne$ zuby a vydrzis, bude$ mit dostatek vsech
kvalitnich zivin, které tvé télo potfebuje, pfestane$ mit casem potfebu cpat se vielijakymi
kalorickymi tu¢nymi jidly.

Fravidebhé coisent

Pravidelny pohyb dokaze udélat zazraky. Dilezité je k tomu pfistupovat tak, Ze to délam pro
své télo, protoze se v ném chci citit dobre. To, jak se ve svém téle citime, je jeden z nejdilezi-
téjsich faktort ovliviujici nas zivot.

Podttakoowé masize

Spravnou péci se rozumi, dostatecny prisun tekutin spravna zivotosprava a pohyb v kom-
binaci s lymfatickymi a podtlakovymi masazemi. Podtlakové masaze pomoci silikonovych
banék jsou velmi efektivni pfi redukci viditelné celulitidy zejména v kombinaci s pfipravky
obsahujici kofein.

DOPORUGENE PRODUKTY:

CELLUO - antisepticky a mikrobialni olej, zlepSuje mikrocirkulaci krve a tim i viditelné zlep-
$uje stav, pokozky

KAVUVY ULEJ obsah kofeinu vyrazné napomaha v boji proti celulitidé

SKUR":UVY OLEJ - krasne pokozku zahfteje a lymfa lépe cirkuluje

Ke vsem olejiim doporucuji na 100% masdz barnkami iicinek se zlepsuje minimdlné o 90%!



/V/Z}’@ nezapomes

/0/5@ cHCenin

Kozehraty:
JUMPING JACK 3X1 min, pauza mezi seriemi 30s
DREPY S ‘NSKUKEM 3X20, pauza mezi seriemi 30s

7 rénink

viz. nasledujici strany

/V/Zaf% /(e/zc;w/ffe/f
p0 cwicen’
Frotazen/

Az odcvicis, nezapomen se po kazdém tréninku
poradné protahnout. Zac¢ni hezky od hlavy az k paté
a dbej zvysenou pozornost partiim, které jsi pravé
namahala.



TRENINK

7, varanta

Rozehfati

Cviky:

DBEP 4X20

VYPA'JY VZAD‘,4X15 na kazdou nohu

VYDRZ V PODREPU 4X20 sekund

UKOKY DO STRAN S EXPANDEREM 4X15 a kazdou nohu
ANGLICACI 3X10

ProtazZeni

2. varanta

Rozehfdti

Cviky:

DREP D0 STBANY 4X15 na kazdou nohu

VYPA'JY VPRED 4X15 na kazdou nohu

VYDRZ SE ZVEDNUTOU PANVI 4X20 sekund
ZANOZOVANI S EXPANDEREM 4X15 1a kazdou nohu
Z KLECE DO PODREPU 3X 10

Protazeni

3, varanta

Rozehidti

DREP NA UZKD 4X20

ROZN@ZU\!AN' DU’STBAN 4XJ5 na kazdou nohu
ZANOZOVANI S MIRNE POKRGENOU NOHOU 4X 15

na kazdou nohu

Z\[EI][\Ni Pf\[l\lE 4X20
VYPADY S VYSKOKEM 4X15 1.4 kazdou nohu

ProtazZeni



TRENINK

4. varanta

Rozehidti

SUMO DREP 4X20

ROZNOZOVANI S EXPANDEREM 4X20

VYDRZ SE ZVEDNUTOU PANVI 4X20 sekund
UNUZU\!AN' DO STRAN 4X15 1a kazdou nohu
VYSOKA KOLENA 1 min

Protazeni

S, varanta

Rozehidti

DREP 4X20

ZVEDANI PANVE 4X20

ROZNOZOVANI S EXPANDEREM 4X20
VYDRZ SE ZVEDNUTOU PANVI 4X20 sckund
JOGGING 3X30 sckund, 30 sekund pauza

ProtazZeni



DREP S VYSKOKEM

3 sere v 20 c;med/(/ﬁ? Os pauza

Fozehridts

rovna zada, zpevnéné bricho,s vyskokem
vydechnout

/Vazz;ame/f,' Fazehiiits - 5&/%% - Frotazens



3 4 7 minata, 30 panza
Kozehridti'

hlavu drzet vzpfimené, rovné télo, zpevnéneé
bficho, s rukama nahoru vydechovat

/Vazzyme/f,' Fazehiiits - 5&/%% - Frotazens



,ANGLICACI“

ne klasicti s vyskokem, z lehu jit pouze do podfepu a zase
zpét do lehu, neprohybat v zadech a drzet zpevnéné bficho

3 gerve x 70 qaafao«d/(/

/Ve/zzyme/?,' Fazehiiits - &H%% - Frotazens



DREP DO STRANY

4 sérre u 75 a/aagwa'/(//m Kazdou nota

Siroky postoj, ,pfehoupavat” ze strany na stranu, stat stale
ve stejné poloze, rovna zada, zpevnéné bricho, vahu tlacit
do pat, s vydechem nahoru

/Ve/zzyme/(’,' Fazehiiits - 5&/%% - Frotazens



JOGGING ve vzporu LEZMO

vzpor lezmo, zpevnéne télo, rovna zada,
stfidat nohy rychlejsi intenzita

3 serre v 308, 30 ¢ panza

/Vezzyme/?,' Fazehiiits - &H%% - Frotazens



DREP NA UZKO

kolena co nejvice u sebe, zadek tlaCit dozadu,
jako bychom si chtéli sednout

4 serre v 20 a/aaﬁwa'/(/

. . . . . Fserre v 20 qaafwa'/(/
leZet na zemi, cela chodidla na podlozce, nohy v pravém

uhlu, s vydechem zvednout zadek nahoru, v horni fazi
zatnout pulky

/Vazzyme/(’,' Fazehiiits - &H%% - Frotazens



3 serre v 70 a/oagmz'/(/
rovna zada, zpevnéneé bficho, vahu tlacit do pat, v horni fazi
zatnout pulky, dychat do bficha, s vydechem nahoru

dserse v 20 @M&M/{/

v leze na zemi, nohy v pravém uhlu, panev nahoru,
kolena tlacCit od sebe kmitanim, vytacet chodidla

/Vazzyme/f,' Fazehiiits - &f%% - Frotazens



UKROKY

podrep, vaha na patach, rovna zada, zpevnéné bricho,
s ukrokem zadek dold, pfi ukroku vydechovat, stfidat nohy

4 sérre u 75 a/agwd/(/’/m Kazdou nota

/Vazzyme/f,' Fazehiiits - &f%% - Frotazens



4 sérre u 75 a/agwd/(/’/m Kazdou nota

v leze na boku, nohy v roving, jednou rukou se opfit,
druhou rukou dopomahat rovnovaze, s vydechem noha
nahoru, stfidat strany

/Vazzyme/f,' Fazehiiits - &f%% - Frotazens



UNOZOVANI V LEZE

4 sérre u 75 a/aagwa’/(/’/m Kazdou nota

v leze na boku, nohy v rovingé, stfidat strany, rovné nohy,
jednou rukou se opfit, druhou rukou dopomahat rovnovaze,
s vydechem noha nahoru

/l/ezz;ao/f(axf,' Fazehiiits - 5&/%% - Frotazens



VYPADY s viskoken

4 sérre u 75 a/agwa’/(/’/m Kazdou nota

stfidat nohy, rovna zada, zpevnéné bficho, vaha
na predni noze pfes patu, nohy v pravém uhlu

/Vazz;ame/f,' Fazehiiits - 5&/%% - Frotazens



VYPADY VPRED

stfidat nohy, rovna zada, zpevnéné bficho,
vaha na predni noze pfes patu

4 série v 75 a/m%wa'/(//m Kazdou noka

/Ve/zzyme/?,' Fazehiiits - &H%% - Frotazens



VYPADY VZAD

stfidat nohy, rovna zada, zpevnéné bficho, nohy v pravém
uhlu, vahu tlac¢ime do pat, s vydechem nahoru

4 série v 75 o/mea'/(//m Kazdou noka

/Vazzyme/f,' Fazehiiits - &f%% - Frotazens



3 sérse v 70 a/aa&ad/(//(a Kazdou nohu

pata sméfuje ke stropu, rovna zada (neprohybat se
v bedrech!), zpevnéné bficho, vydech s nohou nahoru

feere kv 20 a/aagwa’/(/’/m Kazdou nota

ve stoje, rukama se pridrzovat (zdi, zidle,...), rovna zada (neprohybat
se v bedrech!), zpevnéné bficho, s vydechem noha nahoru

/Ve/zzyme/(’,' Fazehiiits - 5&/%% - Frotazens



SUMO DREP

nohy Siroko od sebe, SpiCky sméfuji ven, kolena tlaCime
od sebe, vaha na patach, rovna zada, zpevnéné bficho,
s vydechem nahoru

4 serre v 20 a/agwa’/(/

dserse v 20 a/aaéwa’/(/

v leze na zemi, nohy v pravém uhlu, zvednout paney,
stlacit pulky, zpevnit télo a drzet

/Vazzyme/f,' Fazehiiits - &f%% - Frotazens



VYSOKA KOLENA

rovna zada, zpevnéné bricho, doskoky jemné

60 sekound

/Vezc;ama/f,' Fazehiiits - 5&/%% - Frotazens



PROTAHOVANI

Frotazens

/l/azgwfw/i: Fazehiiits - 51/-/%% - Frotazens
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