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JIDLO A POHYB
BEZ EXTREMU

Prakticky prlvodce, jak jist, aby ti bylo dobre, zacit se hybat a uz nikdy
neprestat.

NemusisS zménit cely zivot. Potrebujes udélat nékolik véci dostatecné
dobre a vydrzet u nich.

Sila * Kondice * Mobilita

heavengym.cz
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Nezacinej dalsi revoluci

Moznd uz jsi nékdy zacal. Koupil sis permanentku, vyradil pecivo, slibil si pét
tréninkd tydné a prvni dny jel naplno. Pak prisla prace, Unava, nemoc nebo
obycejny zivot - a vSechno skoncilo.

Problém vétsinou neni v tom, Ze bys byl liny nebo nemél vili. Problém je, Ze sis nastavil
systém, ktery funguje jen ve chvili, kdy mas dost ¢asu, energie a motivace.

Tento e-book je pro zacatecniky, vécné zacinale a vSechny, kdo se chtéji citit Iépe, ale
nechtéji, aby se jidlo a cviceni staly druhou praci. Neceka té dokonaly jidelni¢ek ani zazrac¢ny
trénink. Dostanes$ jednoduché principy, které Ize pouzivat i v normalnim zivoté.

Cilem neni byt perfektni. Cilem je vytvofit zpasob Zivota, ke kterému
se umis vracet.

Jak s e-bookem pracovat

NezkousSej zavést vsechno najednou.
Vyber si jeden krok z ¢asti o jidle a jeden z ¢asti o pohybu.
Dodrzuj je alespon dva tydny; teprve potom pridavej dalsi.

Sleduj hlavné energii, spanek, naladu, silu a pravidelnost - nejen ¢islo na véaze.
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Jez tak, aby ti bylo dobre

Jidlo nema byt trest, test charakteru ani nekonecny souboj se sebou. Ma ti
dodat energii, podpofrit zdravi a zaroven se vejit do skute¢ného Zivota.

Nejvétsi chyba: hledani dokonalosti

Lidé Casto rozdéluji jidlo na dobré a Spatné. Jakmile snédi néco ze ,,Spatné“ skupiny, maiji
pocit, ze pokazili cely den. Pak si feknou, ze zacnou znovu v pondéli. Jenze jeden obéd ani
jedna vecere nerozhoduji. Rozhoduje to, co délas vétsinu casu.

Jedno jidlo té nezachrani. Jedno jidlo té ani nezkazi.

Sest ¢astych slepych uli¢ek

1. Snazis se jist dokonale

Prilis prisna pravidla funguji kratce. Pak pfijde chyba, pocit selhdni a navrat ke starému
rezimu.

2. Jis prilis malo

Unava, hlad, podrazdé&nost a ve€erni najezdy na jidlo nejsou diikazem slabé vile. Casto jsou
logickou reakci téla na nedostatek energie.

3. Boji$ se sacharidu

vvvvvv

jejich zakaz je mnozstvi, kvalita a celkovy kontext.

4. Mas malo bilkovin

Bilkoviny prispivaji k pocitu sytosti, regeneraci a udrzeni svalll. Nemusi$ nic slozité
pocitat - zacni tim, Ze jejich zdroj bude v kazdém hlavnim jidle.

5. Myslis si, ze zména musi bolet

Hlad, zadkazy a utrpeni nejsou znamkou dobrého planu. Dobry plan Ize opakovat,
aniz by ti vzal vSechnu energii.

6. Porad hledas novy jidelnicek

Dalsi plan Casto nepfinese to, co chybi. Mnohem castéji chybi jednoduchy systém,
pravidelnost a trpélivost.

HEAVEN GYM < Nejsme klasickd posilovna. Jsme moderni télocvi¢na.



CAST 1 POKRACUJE
Jednoduchy systém pro bézny den
Nemusis vazit kazdé sousto. Zacni jednoduchou skladbou hlavniho jidla:

zdroj bilkovin - napriklad maso, ryba, vejce, mlé¢ny vyrobek, tofu nebo lusténiny;
zelenina nebo ovoce - kvili vldkniné, objemu a pestrosti;
zdroj sacharid@ - napriklad brambory, ryze, téstoviny, pecivo nebo vlocky;

trocha tuku - prirozené v potravindch nebo jako soucdast pripravy.

Pét zakladnich pravidel podle Heaven Gym

Jez pravidelné

Pravidelnost neznamena jist presné podle hodinek. Znamena nenechat hlad pres den
nardst natolik, Ze vecer ztrati$ kontrolu.

Méj bilkoviny v kazdém hlavnim jidle
Pomohou ti byt déle syty a télu poskytuji materidl pro regeneraci.

Nevynechavej automaticky sacharidy
Upravuj jejich mnozstvi podle pohybu, hladu a cile, ale nedélej z nich straséka.

Pij hlavné vodu

Méj ji na ocich a pij prlbézné. Slazené napoje a alkohol ber jako doplnék, ne jako bézny zdroj
tekutin.

Vyhni se extrémum

Plan, ktery nelze drzet na dovolené, béhem narocného tydne nebo pfi rodinné oslavé, neni
plan pro zivot.

Pravidlo dostatecné dobrého dne

Kdyz nemas idealni podminky, nesnaz se den zachranit dokonalosti. Udélej minimum, které
ma smysl: dej si normalni hlavni jidlo, pridej bilkovinu, napij se vody a pokracuj. Schopnost

vvvvvv

Nejez co nejméné. Jez tak, aby sis udrzel energii, zdravi a rezim
dlouhodobé.
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Jak se zacit hybat a uz nikdy
neprestat

Pohyb funguje tehdy, kdyz se stane béznou soucasti tydne, ne kdyz je trestem za jidlo
nebo kratkou akci pred Iétem.

Proc vétsina zacatku nevydrzi
Na zacatku mas chut dohnat vSechno, co jsi roky nedélal. Cvicis prilis ¢asto, prilis tvrdé a

oCekdvas rychlou zménu. Télo boli, program se nevejde do zivota a motivace zmizi. To neni
osobni selhani. Jen byl Spatné nastaveny zacatek.

TFi pravidla dobrého zacatku

1. Zacni mensi davkou
Dva pravidelné tréninky tydné jsou lepsi nez pét tréninkl prvni tyden a zadny dalsi mésic.

2. Nauc se zakladni pohyby

Nauc se drepnout si, zvednout néco ze zemég, tlacit, pritahovat, nést, chodit a pracovat
s vlastnim télem. Technika a jistota maji prednost pred vykonem.

3. Nespoléhej na motivaci

Rezervuj si konkrétni ¢as, priprav si véci a ber trénink jako schiizku, kterou mas sém se
sebou.

Vv Vv /s

pravidelné vracet.

TFi pilire pohybu
Sila ti pomahé zvladat bézny Zivot, udrzovat svaly a zvySovat odolnost téla. Kondice

podporuje srdce, plice i energii a pomaha Iépe zvlddat ndmahu. Mobilita pomaha télu
pohybovat se volné, bezpecné a bez zbyte¢nych omezeni.

Nemusis si mezi nimi vybrat. Dobry program je postupné propojuje.
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CAST 2 POKRACUJE
Plan, ktery prezije skutecny zivot
Tyden pro zacatecnika

Pondéli 30-60 minut silového tréninku

Utery 20-30 minut svizné chiize

Stfeda Volno nebo kratkd mobilita

Ctvrtek 30-60 minut silového tréninku

Patek Volno

Vikend DelSi prochézka, vylet, hra nebo sport pro radost

Je to priklad, ne povinnost. Pokud ted nedélas nic, mdze byt spravnym zacatkem jeden
trénink a dvé prochdzky tydné. Az to bude stabilni, pridave;.

Co délat, kdyz vypadnes
Necekej na pondéli ani na novy mésic.
Nesnaz se zmesSkany trénink dohdnét dvojnasobnou davkou.

Vrat se k nejmensi mozné verzi: kratkd prochdzka, deset minut mobility nebo jeden
planovany trénink.

Ptej se: Co mi navrat usnadni? Ne: Pro¢ jsem zase selhal?

Bolest neni méritko kvality

Svalova Unava mize byt bézna, ale cilem neni odchazet z kazdého tréninku zni¢eny.

Ostrd, neobvykld nebo zhorsujici se bolest je ddvodem cvi¢eni upravit a situaci podle

potfeby konzultovat s odbornikem. Trénink mda budovat kapacitu, ne dokazovat odolnost
o3 .

vuci utrpeni.
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Jidlo a pohyb patri k sobé

Nemusis nejdriv zhubnout, abys mohl zadit cvicit. A nemusis si cvicenim
zaslouzit jidlo.

Jidlo dodavé energii pro pohyb. Pohyb zlepsSuje vztah k télu, spanek, kondici a schopnost
tuto energii vyuzit. Kdyz v obou oblastech sklouznes$ k extrémUm, za¢nou si prekazet.
KdyZ vsadis na pravidelnost, budou se podporovat.

Ctyri spolecné principy

*  Minimum se pocitd - i malé dobré rozhodnuti udrzuje smér.

* Plan musi pocitat s praci, rodinou, nemoci i dovolenou.

* Vysledek nevznika z jednoho perfektniho tydne, ale z mnoha obycejnych tydnd.
Tvaj plan na pristich 14 dni

_JibLo

Ve vétsiné hlavnich jidel budu mit zdroj bilkovin a béhem dne budu
prabézné pit vodu.

__POHYB

Do kalendare si zapisSu dva konkrétni terminy pro pohyb. Kdyz
nezviladnu cely trénink, udélam jeho kratsi verzi.

NAVRAT

Kdyz mi jeden den nevyjde podle planu, pokracuji hned dalSim jidlem
nebo nejblizsi planovanou aktivitou.

Po 14 dnech si odpovéz

* Co se mi dafilo bez velkého premahani?
* Kde byl plan pfrilis naro¢ny nebo neurcity?
* Mam vic energie, lepsi naladu nebo kvalitnéjsi spanek?

* Jaky jeden krok si ponechdm a co priddm dal?
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Nemusis na to byt sam

Zacit mlze kazdy. Tézsi je vytvorit systém, ktery odpovida tvému télu,
zkuSenostem, moznostem a redlnému prdbéhu tydne. Pravé s tim v Heaven
Gym pomdahame.

Nejsme klasicka posilovna. Jsme moderni télocvi¢na, kde propojujeme silu, kondici a
mobilitu. Lidé k néam nechodi byt dokonali. Chodi sem zacit - bezpecné, srozumitelné a s
planem, ktery mohou dlouhodobé zvladat.

Lidi sem nechodi byt dokonali. Chodi sem zacit.

Chces zjistit, jak by mohl vypadat tvij zaéatek?

Domluv si kratkou nezavaznou schlizku v Heaven Gym. Ukazeme ti prostor, vysvétlime
moznosti a spolecné vybereme cestu, kterd pro tebe dava smysl.

heavengym.cz

Pohybu zdar.
Filip Simecek a tym Heaven Gym

Tento material slouzi k obecnému vzdélavani.

Pri zdravotnich obtizich, specifickych dietnich
potrebach nebo bolesti konzultuj postup s |ékarem
¢i odpovidajicim odbornikem.
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