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Kdo jsem?®

\
Ahoj!

Jmenuji se Marek Macl, je mi 20 let.
Posobim jako osobni trenér, ktery
miluje pohyb a sport od malicka.

(Moje zacatky

inal jsem doma v pokoji
s ky, sed-lehy a se spnahou
prijit na to, jak zaé¢it. Casem
me to chytlo a poprvé jsem
vkroéil do fitka. U¢il jsem se
techniku, zkousel cviky a tvoril
si prvni_tréninky.

Zaéal jsem resSit i stravu,
skladat si zakladni jidelnicek a
hledat, co dava smysl. Nebylo
to dokonalé, ale kazdy krok mé
posunul dal. Diky discipliné a

chuti se zlepsovat jsem se
dostal tam, kde jsem dnes.

( Zaé
kli

e 0 o

IJI
e
r

PROC E-BOOK?

Abych ti usetril mésice tapani a ukazal ti, ze zacit se da jednoduse, bez extrému a hlavné
udrzitelné. Chci ti predat to, co jsem se sam naucil - zaklady, které funguji. At uz jsi Oplny

zacatecnik, nebo se chces jen zlepsit.
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C0 VSECHNO SE NAUCIS?

Zména nezadina ve fitku, ale v hlavé str.4 :
Proc vétsina lidi selze ? str.5
Jak si nastavit hlavu? str.6 ) «
Disciplina vs Motivace str.7 4
y
Jak éasto cviéit a jak zacit? str.8 y » v
Série, opakovdni, pauzy str.9 ‘ 4
Trénink - Upper and Lower str.10 N
Trénink - Full Body lg X )-
Progres, regenerace a chytré trénovani L s ‘g
Uvod do stravovéni

Kalorie a energie
Jak si spocitat prijem?
Makroziviny
Praktickeé tipy a nejcastéjsi chyby
Jak to celé poskladat

ZAVER

Shrnuti informaci.
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Zména nezadéina ve fitku, ale v hlavé
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neni o tom byt dokonaly.
P Je to o tom byt - délat malé kroky
kazdy den, i kdyz se ti nechce.

sné o tom je tahle kapitola - jak nastavit
tak, aby té podrzela i v momentech, kdy
Zmizi.

NEJDRiV MUSIS ZACIT PREMYSLET JAKO NEKDO, KDO TO DOKAZE.
AZ POTOM SE ZACNES TAK | CHOVAT.

PROGRESS BAR




Proc¢ vétsina

NEJCASTEJSiIi CHYBY:

CHCES VSECHNO HNED.

O0GEKAVAS VYSLEDKY PO_PAR DNECH, ALE
TELO | HLAVA POTREBUJI CAS.

MYSLiS SI, ZE MUSIS BYT PERFEKTNI.
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lidi selze ?

MYSLI DLOUHCDOBE.

USPECH JE KOMBINACE TRPELIVOSTI A
DISCIPLINY.

KAZDY DEN SE POCITA.

OPRAVDOVY SMYSL PRICHAZI, KDYZ TO DELAS
PRO SEBE

KDYZ SE Tl JEDEN DEN NEPOVEDE, MAS
POCIT, ZE TO CELE ZTRACIi SMYSL.

DELAS TO JEN KVULI VZHLEDU. NEHLEDEJ DOKONALOST. HLEDEJ SYSTEM.

NEMAS PLAN. NEPOTREBUJES MOTIVACI. POTREBUJES plUvop.

KAZDY DELA CHYBY - RQZDIiL JE V TOM, CO S

KAZDY DEN IMPROVIZUJES A PAK SE DIVi§, 0ZD
NIMI UDELAS

ZE SE NIKAM NEPOSOUVAS.

PRI PRVNIM NEUSPECHU TO GASTO VZDAS. SELHANIi NENI KONEC. JE TO ZPETNA VAZBA.

NEPOTREBUJES BYT DOKONALY, POTREBUJES BYT VYTRVALY.

PROGRESS BAR A
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Jak si nastavit hlavu?

Najdi své ,PROC*

Nestaci chtit zhubnout nebo nabrat
svaly. To té podrzi par tydnu.

Najdi hlubsi ddvod - proc to viastne
chces.

Chces se citit sebevédoméji?
ChceS mit vic energie v Zivoté?
Chces dokazat, Zze to zvladnes?

Soustred se na proces, ne na

vysledek
Kazdy den udélej maly krok
dopredu.
Vysledky prijdou samy, pokud se

soustre |s na ¢innost, ne na cil.

“3 tréninky tydné” je lepsi cil nez
“mit sixpack.”

“Jist o néco lépe kazdy den” je
lepsSi nez ‘dri t dietu.”

Musis si vybudovat disciplinu.

Méj pevny cas tréninku - chovej se
k nému jako k povinnosti.
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PI'IEI'CIV si jidlo dopredu - neres,
a

udes jlst kdyz uz mas hl

Udélej z pohybu zvyk, nikoliv
povinnost

ZACNI HLAVOU.

NAUC SE NEBOJOVAT SAM SE SEBOU, ALE PRACOVAT SE SVVM
PRISTUPEM.

PROGRESS BAR A
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Disciplina vs Motivace
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. JE O CINECH, NE O POCITECH. . JE SKVELY STARTER.

. NECEKAS NA SPRAVNOU., . PRICHAZ]VEVLNACH _
NALADU, PROSTE TO JDES NEMUZES NA NI STAVET
UDELALT. DLOUHODOBY PLAN

. JETO DOVEDNOST = DA SE . CITiS SE NABUZENE, MAS,
VYBUDOVAT STEJNE JAKO ENERGII, PLANUJES VELKE
SVAL. ZMENY.

. KAZDY DEN, KDY NECO  PROBLEM JE, ZE
UDELAS, 1 KDYZ SE TI NECHCE, NEVYDRZI.

JIPOSILUJES.

NEPOTREBUJES JIT 6X TYDNE DO FITKA.
STACI, KDYZ 3X TYDNE DODRZIS, CO SIS SLiBI
TiM TRENUJES NEJEN TELO, ALE | HLAVU.

~ PRIKLAD )
g

HTRAZAY
Q UKoL &.1 0 UKOL €.2 0 UKOL €.3
NAPIS SI 3 DUVODY, VYBER 1VEC, SE KTEROU ZA TYDEN SE SEM VRAT A
PROC CHCES ZMENU. ZACNES HNED ZITRA. ZHODNOT, JAK SES CITIL.

PROGRESS BAR
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Jak ¢asto cvicit a jak zacdit

Kolikrat tydné cvicit?

o Zacatecnikom staci 2 az 3 tréninky tydné. To je idedlni pocet, aby télo

v ve

stihlo regenerovat a zaroven se prizpusobilo zatézi.

o Pamatuj - méné, ale pravidelné, je vic, nez narazové 6x tydné.

FULL BODY UPPER / LOWER PUSH / PULL / LEGS
KAZDY TRENINK STRIDAS HORNI A DOLNI = ROZDELEN| NA TLAKOVE,
ZAPOJUJE CELE TELO. CAST TELA. TAHOVE A NOHY.
IDEALNi PRO ZACATEK, VHODNE PRO TY, CO UZ PRO ZKUSENEJSI, KTERI
RYCHLE ZPEVNIS A MAJi ZAKLADY. ZVLADAJI REGENEROVAT.
ZLEPSIS SiLu.

UROVEN FREKVENCE TYP PLANU POZNAMKA

Zaklady sily, techniky
a regenerace

ZACATECNIK 2-3x tydné Full Body

Idealni pomér

STREDNE POKROCILY —4x tydnd /L I
3-4xtydne Upper / Lower Spiit tréninku a odpocinku

Push - Pull - Legs Vice objemu, ale

POKROCILY > tydne (PPL) naroCnéjsi regenerace

PROGRESS BAR
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Série, opakovani, pauzy

(TLACENI) (TAHANI) (NOHY) (STRED TELA)
BENCH PRESS SHYBY DREP_ PLANK
KLIKY PRITAHY RUMUNSKY TAH V-UP _
_ TLAKY NAD HLAVU VESLOVANI VYPADY ZKRACOVACKY

’3\‘ DOPLNKOVE CVIKY
(NAPR. BICEPS, TRICEPS, RAMENA)

> TRENINK NENi O TOM, KOLIK HODIN STRAVIS VE
FITKU, ALE JAK SPRAVNE ODJEDES TRENINK

> ZAKLADEM JE VEDET, KOLIK SERIi, OPAKOVANI A
CVIKU TI SKUTECNE STACI, ABY SES ZLEPSOVAL
BEZ PRETIZENI.

> ZACNI 4-6 KVALITNIMI CVIKY, KTERE POKRYJI CELE
TELO.

> ZAMER SE NA ZAKLADNI POHYBY, KTERE DAVAJI
NEJVETSI EFEKT.

ciL OPAKOVANI POZNAMKA

Tézka vaha, delsi
pauzy

siLA

RUST SVALU Hlavni cil dostat
(HYPERTROFIE) se k selhani

VETSINU cVIKD ZAGINEJ 1 LEHGI WARM-UP SERII,
ABYS TELO ZAHRAL A PRIPRAVIL.
POTE POKRACGUJ 2-3 PRACOVNIMI SERIEMI

PROGRESS BAR
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Trénink - Upper and Lower

UPPER AND LOWER TRENINK
(4x TYDNE)

ROZVRH:

CTVRTEK -
PATEK -

UPPER A

a BENCH PRESS (NEBO TLAKY S
JEDNORUCKAMI) - 4x8

@ PRITAHY KLADKY - ZADA - 4x10

@ TLAKY NAD HLAVU - 3x10

@ BICEPSOVE ZDVIHY - 3x12

G TRICEPSOVE STAHOVANI KLADKY - 3x12

PONDELI{ - UPPER A
UTERY - LOWER A

LOWER A
(@ DREP - 4x8-10

@ RUMUNSKY MRTVY TAH - 3x10
@ VYPADY -3x12
(@ PREDKOPAVANI - 3x15

G ADDUKCE - 3x30-45 S

4 &
N

TLAKY NA SIKME LAVICI -
SHYBY NEBO PRITAHY KLADKY -
UPAZOVANI NA RAMENA -
BICEPS HAMMER CURLS -
TRICEPS KLIKY NA BRADLECH -

PROGRESS BAR

LEG PRESS -
SUMO MRTVY TAH -
HIP THRUST -
ZAKOPAVANI -
ABDUKCE -

%
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Trénink - Full Body

FULL BODY TRENINK
(3x TYDNE)

ROZVRH:

_TYDENT: _TYDEN 2
PONDELI - PONDELI - FULL BODY B
STREDA - FULL BODY B STREDA -

PATEK - PATEK - FULL BODY B
(STRIDAS TYDNY)

DREP - 3x8-10

TLAKY S JEDNORUCKAMI NA
LAVICI - 3x10

PRITAHY CINKY NEBO KLADKA - 3x10
HIP THRUST - 3x12
BICEPSOVE ZDVIHY - 3x15

FULL BODY B
( MRTVY TAH - 3x6-8

TLAKY NAD HLAVU - 3x%10

(D)

PRITAHY S JEDNORUCKOU - 3x10

(®)

VYPADY -3x12 / NOHA

]

TRICEPS KLADKA - 3x15

()

PROGRESS BAR 1D 1D 1D 1D WD 1D 1D T
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Progres, regenerace a chytré trénovani

Jak toho dosdahnout:

Bez zlepsovdni se neposunes. Po Zvysuj .

Télo se prizpusobuje - proto Udélej navic.

ho musis postupné vyzyvat k

vétsimu vykonu. Zlepsi techniku nebo zkrat
pauzu.

_ ZLATE PRAVIDLO:
NIKDY NEPRIDAVEJ VAHU NA UKOR TECHNIKY

SOUCAST TRENINKU

Spanek: 7-9 hodin

Dny volna: 1-2 tydné

Strava: dostatek bilkovin, sacharidu a vody
Aktivni odpoéinek: chuze, protazeni, lehké

kardio

Kazdy trénink nemusi byt ,kill yourself. Zapisuj si, co cviéis - vahy, opakovani, pocity.
Sleduj télo, ne ego. Po 4-6 tydnech zhodnot, jestli se zlepsujes.
Radsi 3 poctivé tydny nez jeden extrém a

pauza.

T TRAZAY.

0 UKoL &1 Q UKoOL €.2 Q UKoL €.3

NAPLANUJ SI REALNE KROKUJ - ZACNI NA ZATYDEN SE K TOMU VRAT
TRENINKOVE DNY, 8 000, CILEM JE 10 000 A ZHODNOT, CO SE
KTERE ZVLADNES DENNE. ZLEPSILO.

PROGRESS BAR
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Uvod do stravovéni

PROC JE DULEZITA @

> STRAVA NENI NEPRITEL.
> JE TO PALIVO, KTERE ROZHODUJE O TOM, JAK SE CiTiS, VYPADAS A FUNGUJES.

> CVICENI TE POSILi, ALE STRAVA URCi, KAM SE TVE USILi POSUNE.

Vétsina lidi to déla obracené - snazi se vic makat,
ale ji malo nebo Spatné.
Télo pak nema z éeho brat energii, regenerace je
slaba

a vysledky nikde.

ZAKLADNI PRAVIDLO JE JEDNODUCHE:

KDYZ CHCES HUBNQUT, MUSIS BYTV DEFICITU
(JiS MiN, NEZ SPALIS).

- .

+ KDYZ CHCE§ NABIRAT MUSIS BYT V' SURPLUSU
(JISVIC \| ¥4 SPALIS)

-

-

KDYZ CHCES UDRZOVAT, DRZ SE ROVNOVAHY -
UDRZOVACIHO PRIJMU.

. NEMUSIS DRZET DIETU. )
STACi POCHOPIT, JAK TVOJE TELO FUNGUJE A JiST S ROZUMEM.

STRAVA NENi 0 ZAKAZU, ALE 0 BALANCU.

PROGRESS BAR 1D 1D 1D 1D WD 1D 1D D D ‘ﬁ
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Kalorie a energie

(KALORIE == ENERGIE )

> ENERGIE -

Tvo e teIO{ dava na zakladni
ce, aktivitu a regeneraci.

> KVALITA JiDLA

Nejde jen o kaloricka ¢isla.

Kalorie nejsou vsechny stejné.

@ 500 keal z cipsU se zpracuje Uplné jinak nez
500 kcal z kureciho masa + zelenina.

Vysoce prazdné kalorie (cukry, ,fast food*)
té nasyti méné, regenerace je horsi, vykon
tréninku slabsi.

> RADA NA ZAVER:

Neprezive] kazdy gram. Staéi chapat svij
ramec a volit pfevazné potraviny, které té
podpori: bilkoviny, zdravé sacharidy, tuky,
zeleninu.

DBEJ NA TO,
ABY VETSINA PRIJMU BYLA 2 FUNKCNWCH ZDROJU, NE JEN 2
KALORICKYCH DER.

PROGRESS BAR 1D 1D 1D 1D X D T T TEED T 2y
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Jak si spoéitat prijem?

@ VYPOCTI SVUJ BAZALNi METABOLISMUS (BMR)
MUZI > BMR = (10 x VAHA [KG]) + (6,25 x VYSKA [CM]) - (5 x VEK [ROKY]) + 5

ZENY Y BMR = (10 x VAHA [KG]) + (6,25 x VYSKA [CM]) - (5 * VEK [ROKY]) - 161

@ ZOHLEDNI SVOU UROVEN AKTIVITY / MALA AKTIVITA \
BMR x 1,2
JAKNATO? LEHKA AKTIVITA

a (1-3x/TYDEN) - BMR * 1,375

STREDNI AKTIVITA
(3-5% TYDNE) - BMR x 1,55

. ’ s o . “ WSOKA AKTIVITA

TiM ZiSKAS SVUJ PRIBLIZNY & | ©7ToNe-EMREms

DENNI KALORICKY VYDEJ (TDEE) VELMI VYSOKA AKTIVITA
\ (2x DENNE) - BMR x 1,9 /

@ NASTAV SI SViJ eiL

VYNASOB BMR KOEFICIENTEM

@ HUBNUTI
(- TDEE - 300 AZ 500 KCAL NABIRANI
UDRZENI TDEE + 200 AZ 300 KCAL
= TDEE \ '/

~1800 kcal ~1300-1500 kcal ~2000-2100 kcal

~2100 kcal ~1600-1800 kcal ~2300-2400 kcal

~2400 kcal ~1900-2100 kcal ~2600-2700 kcal

PROGRESS BAR 1D 1D 1D 1D D 1D WD T D T T T - 2 ) @
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Makroziviny

KALORIE NEJSOU VSECHNO. AT
ZALEZI | NATOM, Z CEHO TY
KALORIE POCHAZI. BILKOVINY
PROTO MUSIS ZNAT TRI ZAKLADNI

. SACHARIDY
SLOZKY STRAVY -
BILKOVINY, SACHARIDY A TUKY. TUKY

KCAL / G DOPORUCENI

1,6-2,2g/ kg
hmotnosti

3-6g/kg

0,8-1g/kg

PROGRESS BAR 1D 1D D

’ SACHARIDY
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Praktickeé tiﬁy a nejcastéjsi
chyby

NEJVETSi PROBLEM LIDI NENI JIDLO, ALE NEPOCHOPENI PRINCIPU.
NENI TO O TOM JIST MALO - JE TO O TOM JIST CHYTRE.”

CASTE CHYBY

JEZ 80 % KVALITNICH POTRAVIN, »JiM MALO, ALE NEHUBNU.* »
TELO JE VE STRESU, ZPOMALIS
METABOLISMUS.

»NEPOCITAM TEKUTE KALORIE.* »
LATTE, DZUSY, ALKOHOL — SKRYTY
KALORICKY PREBYTEK.

»VYRAZUJU SACHARIDY.* »

NEJEZ Z NUDY - - : ‘
D . TELO JE POTREBUJE PRO VYKON A
POSLOUCHEJ TELO, NE CHUT. SEGENERAC]

,DOKONALY PLAN NEEXISTUJE.

ALE TEN, KTERY ZVLADNES DRZET DLOUHODOBE,
FUNGUJE NEJvic.*

PROGRESS BAR 1D 1D 1D 1D D 1D 1D T D T TS T T Iy @
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Jak to celé poskladat

UZ Vi$, JAK JIDLO FUNGUJE.

> TED JDE O TO, JAK TO PRETAVIT @
DO REALNEHO ZIVOTA.

{ STANOV SI CiL x

HUBNOUT / UDRZET / NABIRAT
SHRNUTI: A
1. NASTAV SI SVUJ KALORICKY RAMEC PODLE CILE.
2.JEZ 3 HLAVNI JIDLA + 1 MENSI SVACINU.
3.SLEDUJ PROGRES - NE JEN VAHU, ALE | VYKON, FOTKY, ENERGII.
\4' DBEJ NA ROVNOVAHU - ZADNE EXTREMY, ZADNE HLADOVENI. ,

,

PROGRESS BAR 1D 1D 1D 1D XD 1D 1D XD T T T T T T 1y @
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_TIMHLE E-BOOKEM JS| UDELAL PRVNI KROK.
UZ VIS, JAK FUNGUJE MINDSET, TRENINK | STRAVA

» ALE TED JE TO POUZE NA
TOBE CO S TiM UDELAS. NEJSIV TOM SAM
Y . . k. JSEM TU, ABYCH Tl POMOHL ZACIT <
CO MUZES UDELAT HNED TED? SPRAVNE A DOJIT AZ DO CiLE.
. SESTAV SI TRENINKOVY PLAN DEKUJU, ZE JSI DOCETL AZ SEM.
NASTAV SI KALORIE A DRZ JE
UPRAV SVOJE NAVYKY

TED ZACINA TVOJE CESTA ZA ZMENOU.

MLYN PEI
"~ Y RONN

Chceg, aby to §lo RYCHLEIJI a JISTEJI?
Nechces tapat a chces mit
TRENINK + STRAVU + PODPORU pfesné na miru?

‘[‘ MUZU TI POMOCT.

NAPIS M
(O) @MAREKMACL MAREK.MACL@SEZNAM.CZ (¥4



