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JÍDLO A POHYB
BEZ EXTRÉMŮ
Praktický průvodce, jak jíst, aby ti bylo dobře, začít se hýbat a už nikdy
nepřestat.

Nemusíš změnit celý život. Potřebuješ udělat několik věcí dostatečně
dobře a vydržet u nich.

Síla • Kondice • Mobilita
heavengym.cz
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ÚVOD

Nezačínej další revoluci
Možná už jsi někdy začal. Koupil sis permanentku, vyřadil pečivo, slíbil si pět
tréninků týdně a první dny jel naplno. Pak přišla práce, únava, nemoc nebo
obyčejný život – a všechno skončilo.

Problém většinou není v tom, že bys byl líný nebo neměl vůli. Problém je, že sis nastavil
systém, který funguje jen ve chvíli, kdy máš dost času, energie a motivace.

Tento e-book je pro začátečníky, věčné začínače a všechny, kdo se chtějí cítit lépe, ale
nechtějí, aby se jídlo a cvičení staly druhou prací. Nečeká tě dokonalý jídelníček ani zázračný
trénink. Dostaneš jednoduché principy, které lze používat i v normálním životě.

Cílem není být perfektní. Cílem je vytvořit způsob života, ke kterému
se umíš vracet.

Jak s e-bookem pracovat
• Nezkoušej zavést všechno najednou.

• Vyber si jeden krok z části o jídle a jeden z části o pohybu.

• Dodržuj je alespoň dva týdny; teprve potom přidávej další.

• Sleduj hlavně energii, spánek, náladu, sílu a pravidelnost – nejen číslo na váze.
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ČÁST 1

Jez tak, aby ti bylo dobře
Jídlo nemá být trest, test charakteru ani nekonečný souboj se sebou. Má ti
dodat energii, podpořit zdraví a zároveň se vejít do skutečného života.

Největší chyba: hledání dokonalosti
Lidé často rozdělují jídlo na dobré a špatné. Jakmile snědí něco ze „špatné“ skupiny, mají
pocit, že pokazili celý den. Pak si řeknou, že začnou znovu v pondělí. Jenže jeden oběd ani
jedna večeře nerozhodují. Rozhoduje to, co děláš většinu času.

Jedno jídlo tě nezachrání. Jedno jídlo tě ani nezkazí.

Šest častých slepých uliček
1. Snažíš se jíst dokonale
Příliš přísná pravidla fungují krátce. Pak přijde chyba, pocit selhání a návrat ke starému
režimu.

2. Jíš příliš málo
Únava, hlad, podrážděnost a večerní nájezdy na jídlo nejsou důkazem slabé vůle. Často jsou
logickou reakcí těla na nedostatek energie.

3. Bojíš se sacharidů
Sacharidy nejsou nepřítel. Jsou zdrojem energie pro pohyb, práci i mozek. Důležitější než
jejich zákaz je množství, kvalita a celkový kontext.

4. Máš málo bílkovin

5. Myslíš si, že změna musí bolet

6. Pořád hledáš nový jídelníček
Další plán často nepřinese to, co chybí. Mnohem častěji chybí jednoduchý systém,
pravidelnost a trpělivost.

Bílkoviny přispívají k pocitu sytosti, regeneraci a udržení svalů. Nemusíš nic složitě
počítat – začni tím, že jejich zdroj bude v každém hlavním jídle.

Hlad, zákazy a utrpení nejsou známkou dobrého plánu. Dobrý plán lze opakovat,
aniž by ti vzal všechnu energii.
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ČÁST 1 POKRAČUJE

Jednoduchý systém pro běžný den
Nemusíš vážit každé sousto. Začni jednoduchou skladbou hlavního jídla:

• zdroj bílkovin – například maso, ryba, vejce, mléčný výrobek, tofu nebo luštěniny;

• zelenina nebo ovoce – kvůli vláknině, objemu a pestrosti;

• zdroj sacharidů – například brambory, rýže, těstoviny, pečivo nebo vločky;

• trocha tuku – přirozeně v potravinách nebo jako součást přípravy.

Jez pravidelně

Měj bílkoviny v každém hlavním jídle
Pomohou ti být déle sytý a tělu poskytují materiál pro regeneraci.

Nevynechávej automaticky sacharidy
Upravuj jejich množství podle pohybu, hladu a cíle, ale nedělej z nich strašáka.

Pij hlavně vodu
Měj ji na očích a pij průběžně. Slazené nápoje a alkohol ber jako doplněk, ne jako běžný zdroj
tekutin.

Vyhni se extrémům
Plán, který nelze držet na dovolené, během náročného týdne nebo při rodinné oslavě, není
plán pro život.

Pravidlo dostatečně dobrého dne
Když nemáš ideální podmínky, nesnaž se den zachránit dokonalostí. Udělej minimum, které
má smysl: dej si normální hlavní jídlo, přidej bílkovinu, napij se vody a pokračuj. Schopnost
vrátit se k základům je důležitější než bezchybná série.

Nejez co nejméně. Jez tak, aby sis udržel energii, zdraví a režim
dlouhodobě.

Pět základních pravidel podle Heaven Gym

Pravidelnost neznamená jíst přesně podle hodinek. Znamená nenechat hlad přes den
narůst natolik, že večer ztratíš kontrolu.



HEAVEN GYM  •  Nejsme klasická posilovna. Jsme moderní tělocvična. 5

ČÁST 2

Jak se začít hýbat a už nikdy
nepřestat

Proč většina začátků nevydrží
Na začátku máš chuť dohnat všechno, co jsi roky nedělal. Cvičíš příliš často, příliš tvrdě a
očekáváš rychlou změnu. Tělo bolí, program se nevejde do života a motivace zmizí. To není
osobní selhání. Jen byl špatně nastavený začátek.

Tři pravidla dobrého začátku

Dva pravidelné tréninky týdně jsou lepší než pět tréninků první týden a žádný další měsíc.

2. Nauč se základní pohyby

3. Nespoléhej na motivaci
Rezervuj si konkrétní čas, připrav si věci a ber trénink jako schůzku, kterou máš sám se
sebou.

Nejlepší trénink není ten nejtěžší. Je to ten, ke kterému se dokážeš
pravidelně vracet.

Tři pilíře pohybu

Nemusíš si mezi nimi vybrat. Dobrý program je postupně propojuje.

1. Začni menší dávkou

Nauč se dřepnout si, zvednout něco ze země, tlačit, přitahovat, nést, chodit a pracovat
s vlastním tělem. Technika a jistota mají přednost před výkonem.

Síla ti pomáhá zvládat běžný život, udržovat svaly a zvyšovat odolnost těla. Kondice
podporuje srdce, plíce i energii a pomáhá lépe zvládat námahu. Mobilita pomáhá tělu
pohybovat se volně, bezpečně a bez zbytečných omezení.

Pohyb funguje tehdy, když se stane běžnou součástí týdne, ne když je trestem za jídlo
nebo krátkou akcí před létem.
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ČÁST 2 POKRAČUJE

Plán, který přežije skutečný život
Týden pro začátečníka

DEN POHYB

Pondělí 30–60 minut silového tréninku

Úterý 20–30 minut svižné chůze

Středa Volno nebo krátká mobilita

Čtvrtek 30–60 minut silového tréninku

Pátek Volno

Víkend Delší procházka, výlet, hra nebo sport pro radost

Je to příklad, ne povinnost. Pokud teď neděláš nic, může být správným začátkem jeden
trénink a dvě procházky týdně. Až to bude stabilní, přidávej.

Co dělat, když vypadneš
• Nečekej na pondělí ani na nový měsíc.

•

• Vrať se k nejmenší možné verzi: krátká procházka, deset minut mobility nebo jeden
plánovaný trénink.

• Ptej se: Co mi návrat usnadní? Ne: Proč jsem zase selhal?

Bolest není měřítko kvality
Svalová únava může být běžná, ale cílem není odcházet z každého tréninku zničený.
Ostrá, neobvyklá nebo zhoršující se bolest je důvodem cvičení upravit a situaci podle
potřeby konzultovat s odborníkem. Trénink má budovat kapacitu, ne dokazovat odolnost
vůči utrpení.

Nesnaž se zmeškaný trénink dohánět dvojnásobnou dávkou.
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ČÁST 3

Jídlo a pohyb patří k sobě
Nemusíš nejdřív zhubnout, abys mohl začít cvičit. A nemusíš si cvičením
zasloužit jídlo.

Čtyři společné principy
• Pravidelnost je důležitější než intenzita.

•

• Plán musí počítat s prací, rodinou, nemocí i dovolenou.

• Výsledek nevzniká z jednoho perfektního týdne, ale z mnoha obyčejných týdnů.

Tvůj plán na příštích 14 dní
JÍDLO

Ve většině hlavních jídel budu mít zdroj bílkovin a během dne budu
průběžně pít vodu.

POHYB

Do kalendáře si zapíšu dva konkrétní termíny pro pohyb. Když
nezvládnu celý trénink, udělám jeho kratší verzi.

NÁVRAT

Po 14 dnech si odpověz
• Co se mi dařilo bez velkého přemáhání?

• Kde byl plán příliš náročný nebo neurčitý?

• Mám víc energie, lepší náladu nebo kvalitnější spánek?

• Jaký jeden krok si ponechám a co přidám dál?

JÍDLO

POHYB

Jídlo dodává energii pro pohyb. Pohyb zlepšuje vztah k tělu, spánek, kondici a schopnost
tuto energii využít. Když v obou oblastech sklouzneš k extrémům, začnou si překážet.
Když vsadíš na pravidelnost, budou se podporovat.

NÁVRAT
Když mi jeden den nevyjde podle plánu, pokračuji hned dalším jídlem
nebo nejbližší plánovanou aktivitou.

Minimum se počítá – i malé dobré rozhodnutí udržuje směr.
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ZÁVĚR

Nemusíš na to být sám

Nejsme klasická posilovna. Jsme moderní tělocvična, kde propojujeme sílu, kondici a
mobilitu. Lidé k nám nechodí být dokonalí. Chodí sem začít – bezpečně, srozumitelně a s
plánem, který mohou dlouhodobě zvládat.

Lidi sem nechodí být dokonalí. Chodí sem začít.

Chceš zjistit, jak by mohl vypadat tvůj začátek?
Domluv si krátkou nezávaznou schůzku v Heaven Gym. Ukážeme ti prostor, vysvětlíme
možnosti a společně vybereme cestu, která pro tebe dává smysl.

heavengym.cz

Pohybu zdar.
Filip Šimeček a tým Heaven Gym
Tento materiál slouží k obecnému vzdělávání.
Při zdravotních obtížích, specifických dietních
potřebách nebo bolesti konzultuj postup s lékařem
či odpovídajícím odborníkem.

Začít může každý. Těžší je vytvořit systém, který odpovídá tvému tělu,
zkušenostem, možnostem a reálnému průběhu týdne. Právě s tím v Heaven
Gym pomáháme.



