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1 Definicia troch najdélezitejSich cielov

2 Svaly ako najcennejSi majetok vasho tela

2.1 Trend budovania svalovej hmoty u muzov

2.2 Moznosti budovania svalovej hmoty pre muzov podla somatotypu
2.3 Ako dopadnu Zeny, ktoré zac¢nu silovo cvicit

3 Tuk ako jasny ukazovatel (ne)poriadku v tele i v hlave
3.1 Porovnajte mnozstvo tuku na réznych postavach
3.2 PreCo su prave svaly najcennejSim majetkom na vasom tele

4 Kondicia ako zazraCna vec rieSiaca vSetky problémy
5 Nervové asociacie, ktoré ovplyvriuju vas zivot

6 Ako dlho trva dosiahnut svoje ciele
6.1 Pevné zaklady novej Zivotospravy
6.2 lluzie o zdravej vyzive mnohych ludi

7 Vyziva a jej vplyv na telo Cloveka

7.1 Ako vplyva vyziva na hormonalnu sustavu

7.2 Styri zakladné druhy Zivin vo vyZive &loveka

7.3 Energeticky pomer zakladnych Zivin

7.4 Rozdiel medzi Gl a GL a ich vyznam

7.5 Glykemicky index a glykemicka naloz r6znych vybranych potravin
7.6 Ako spravne pouzit Gl a GL vo svoj prospech

7.7 Ako si optimalne nastavit prijem zakladnych Zivin

Bielkoviny, aminokyseliny a ich prijem:

Tuky, mastné kyseliny a ich prijem

Zelenina, ovocie a ich prijem

Sacharidy, cukry a ich prijem

Stratégie prijmu sacharidov v r6znych situaciach
Tekutiny a ich prijem



8 Prioritou je spravne fungujuca hormonalna sustava
8.1 Leptin a jeho vplyv

8.1.1 Ako zistite €i mate leptinovu rezistenciu /test/

8.2 Inzulin a jeho vplyv

8.3 Rastovy hormon a jeho vplyv

8.4 Testosteron a jeho vplyv

8.5 Estrogén a jeho vplyv

8.6 Kortizol a jeho vplyv

8.7 Vyrieste problémy suvisiace s hormoénalnou sustavou

9 Velka kapitola o svaloch a ich budovani
9.1 Budovanie svalov je tazka a dlhotrvajlica praca

Trend s nazvom FITTNESS a jeho pozitivne i negativne stranky
Schopnost prezit, ako mechanizmus obnovuijlci zdravie a vitalitu

9.1.1 Anabolizmus, katabolizmus a délezité fakty
9.1.2 Ako spravne realizovat Ciasto¢né hladovanie

Preco je lepsie cvicit na prazdny Zaltdok

Co jest pocas ciastoéného hladovania

Ako ma vyzerat faza riadeného prejedania

Ako sa naberaju svaly a ako sa chudne tuk na bunkovej urovni
Preco je hlad velmi ddlezity biologicky mechanizmus

9.1.3 Ako sa daji naberat svaly aj bez priberania tuku

Ako si nespomalovat metabolizmus a zvysit funkénost Stitnej Zlazy

Ako udrziavat rovnovahu medzi cAMP a cGMP

Naberanie svalov ako délezity symbol modernej doby

Ako si zabezpedite prirodzeny rast svalov bez pouZitia rizikovych steroidov
Ako sa v tele tvoria steroidné hormony

9.1.4 Zdroje tukov pre rast a regeneraciu
Ako konzumovat tuky v spravnom pomere
9.1.5 Mechanizmy hladu, nasytenia a pojem "hladofobia"

9.1.6 Dva anabolické cykly ovplyvrujuce rast svalov
Ako spravne stimulovat zdrav( produkciu hormoénov
Preco je niekedy dolezitejSie viac oddychovat ako cvicit
Ako maximalizovat anabolické cykly
Aké potraviny pomahaju lepsie regenerovat svalovi hmotu
Sumar myslienok o prirodzenych anabolickych cykloch

9.2 Ako budovat svaly s nadpriemernou biologickou kapacitou

Biologicky rozdiel medzi pomalym a rychlym svalovym vlidknom
Ako tréningom zlepsit nervovo svalovi efektivitu

Ako sa da tréningom ovplyvriovat biologické zloZenie svalu
Klasifikacia super svalov

PreCo je vyziva velmi dblezita pri budovani super svalov

Aké jedlo je vhodné konzumovat po cvic¢eni



V €om spociva problém konzumacie sacharidov po tréningu

Prec€o po cvi€eni je idealna doba na spalovanie tuku

Kedy je najlepsia doba pouzit sacharidy

Aké jedlo po tréningu pomaha proces naberania svalov a chudnutia zefektivnit
V ktorom pripade je vhodné zaradit sacharidy po tréningu

Dal$ie odporadania pre zloZenie prvého regeneraéného jedla po tréningu
Zakladné zasady pre potréningové jedla a konzumované ziviny

Ako postupovat cez deri s jedlom, ak trénujem v doobedriajSich hodinach

9.3. Ako sa pomocou svalov da chudnut podkozny tuk

Biologicky princip chudnutia tuku pomocou svalov
Aké pri¢iny natia telo priberat do zasob podkozny tuk
Ako zvysit funkciu svalov a minimalizovat funkciou tukového tkaniva

10 Prakticka kapitola - vytvorte si optimalnu Zivotospravu
10.1 Ako analyzovat seba a svoju aktualnu situaciu

10.1.1 Ako zistim svoj aktualny zdravotny stav a krvnu skupinu
10.1.2 Ako zistim aky mam typ postavy (somatotyp)

Test pre zistovanie somatotypu
Vyhodnotenie testu pre somatotyp
Odporucania pre jednotlivé somatotypy (zeny aj muzi)

10.1.3 Ako zistim, aké velké su zasoby méjho podkozného tuku

Ako porovnavat fotografiu svojej postavy s predlohou

Ako si vypocitat pomer medzi bokmi a pasom (WHR index)

Ako si odmerat hribku svojich koznych rias

Ako vyhodnotit namerané Udaje a stanovit vysku percenta podkozného tuku

10.1.4 Ako zistim s ktorym horménom ma moje telo problémy

Cim ovplyviiujeme nasu horménalnu sistavu najviac

Analyza hormonalnych problémov podla hrabky koznych rias
Oblast 1 + 2: prsia, triceps, hormony: testosteron a DHEA
Oblast’ 3 + 4: lopatka, bok nad bedrovou kostou, hormoén: inzulin
Oblast 5: rebrova oblast, hormon: Stitna Zlaza

Oblast 6: brucho, hormon: kortizol

Oblast 7 + 8: koleno a lytko, hormon: rastovy hormén

Oblast 9 + 10: predny a zadny stehenny sval, hormén: estrogény

10.1.5 Ako zlepsit fungovanie hormonalnej sustavy - kroky a priority

. Protokol pre optimalizaciu INZULINU a inzulinovej rezistencii
. Protokol pre optimalizaciu TESTOSTERONU

. Protokol pre optimalizaciu RASTOVEHO HORMONU

. Protokol pre optimalizaciu KORTIZOLU

. Protokol pre optimalizaciu ESTROGENU

. Protokol pre optimalizaciu STITNEJ ZLAZY

OOk WN =

10.1.6 Ako zistim kolko mam kilogramov svalovej hmoty



10.1.7 Ako zistim, aky fyzicky vykon dokazu podat moje svaly

Graf 1: Predpokladana fyzicka zdatnost KULTURISTU

Graf 2: Predpokladana fyzicka zdatnost FUTBALISTU

Graf 3: Predpokladana fyzicka zdatnost HOKEJISTU

Graf 4: Predpokladana fyzicka zdatnost bojovnikov z RIMA & GRECKA
Preco je schopnost prezif najdoleziteji princip, ktorého sa musite drzat

10.1. 8 Komplexny test fyzickej zdatnosti

Test maximalnej (absolutnej) sily

Ako vykonat testy maximalnej sily

Ako vyhodnotit svoju maximalnu silu

Test relativnej sily (cvi¢enia s vlastnou hmotnostou)
Test maximalnych rychlostnych schopnosti

Ako vyhodnotit svoje rychlostné schopnosti

Test dynamiky, vytrvalosti a koordinacie

Test ohybnosti (flexibilita)

10.1.9 Test vedomostnych kompetencii

Vyhodnotenie testu
Spravne odpovede

10.2 Definujte svoje sny, potreby a zakladné ciele

Self-koncept ako zakladny kamen vasSej osobnosti

Z ¢oho sa self-koncept sklada

Ako sa self-koncept vytvara

Test pre self- koncept: Co v Zivote chcem a o ma v mojom zivote zmysel
Co ste sa 0 sebe dozvedeli odpovedanim na jednotlivé otazky

Definujte svoje zakladné ciele v kondi¢nej i estetickej oblasti

10.3 Vytvorte si zoznam ddlezitych potravin

Zoznam TOP délezitych potravin
Zakladné usmernenia pre vyber a manipulaciu s potravinami

10.4 Stanovte si pomer zakladnych zivin

Mozné stratégie nastavovania pomeru zakladnych zivin

Nazorny priklad vypoctu zékladnych Zivin

Vizualna ukazka energetického prijmu zakladnych Zivin v grafe

Praktické komplikacie pri kontrole prijmu zakladnych Zivin

Usmernenia pre konzumaciu ovocia, zeleniny a vlakniny

Tabulka obsahu vlakniny ovocia, zeleniny, ceredlii, strukovin, orechov a semien

10.5 Vytvorte si optimalny rezim dria

Superkompenzécia ako forma energetického bohatstva (graf)

Preco potrebujeme viac energie

Ako vyzera energeticka cesta u vacsiny ludi

Ako pre seba zabezpecovat energeticki superkompenzaciu

Dve formy stravovania pre dosahovanie superkompentéacie

Celodenna konzumacia stravy verzus Ciastoc¢né hladovanie a ve€erné prejedanie



10.5.1 Fazy dna pri Ciastocnom hladovani a veCernom prejedani

Ako vykonavat Ciasto¢né hladovanie a podjedanie (under-eating)
Nervozita, hladovanie a pevna véla

Ranajky ako klamstvo z minulého storoCia

Nevyhody Ciasto¢ného hladovania a ve€erného prejedania
Kvalitny oddych a relaxacia

10.5.2 Univerzalny protokol stravovania pred, po¢as a po tréningu

Poznamky k vyzivovému protokolu PRED tréningom

Poznamky k vyzivovému protokolu TESNE PRED tréningom
Poznamky k protokolu o pithom rezime pocas tréningu

Poznamky k vyzivovému protokolu TESNE PO tréningu
Poznamky k vyzivovému protokolu najskér 30 MINUT PO tréningu
Pre¢o nekonzumovat sacharidy tesne po tréningu

Preco sa zacali pridavat cukry tesne pred a po tréningu
Poznamky k vyzivovému protokolu najskér 90 MINUT PO tréningu
Aky potréningovy vyzivovy protokol zvolif pre rozne druhy Sportov

10.6 Ako nacasovat konzumaciu v rezime dria spolu s tréningom
10.6.1 Vyzivové protokoly pre vytrvalostnych (aer6bnych) Sportovcov

A1 Celodenna konzumacia potravy a vytrvalostné (aerobne) sporty (tréning RANO):
A2 Ciastoéné hladovanie a vytrvalostné (aerébne) sporty (tréning RANO):

A3 Celodenna konzumacia potravy a vytrvalostné (aerobne) sporty (treéning VECER):
A4 Ciastoné hladovanie a vytrvalostné (aerébne) sporty (tréning VECER):

10.6.2 VyzZivové protokoly pre silovo - dynamickych (anaerébnych) Sportovcov

B1 Celodenna konzumacia potravy a dynamické (anaerobne) sporty (tréning RANO):
B2 Ciastoéné hladovanie a dynamické (anaerébne) sporty (tréning RANO):

B3 Celodenna konzumacia potravy a dynamické (anaerobne) sporty (tréning VECER):
B4 Ciastoéné hladovanie a dynamické (anaerébne) sporty (tréning VECER):
Poznamky k vyzivovym protokolom pre r6zne Sporty

10.7 Vytvorte si svoj optimalny tréningovy plan

Pre¢o nechcete trénovat iba kvdli SKORE

Preco nechcete trénovat iba kvoli ESTETIKE

Preéo CHCETE trénovat najma kvoli SCHOPNOSTI PREZIT
Z ¢oho sa sklada vasa schopnost prezit

Kontrola Unavy ako schopnost podporujlica prezitie

10.7.1 Ako vyzera tréningovy protokol na zlep$enie schopnosti prezit
10.7.2 Poznamky k rozcvicke a predvyCerpavacim intervalovym cvi¢eniam
10.7.3 Poznamky k funkénym silovym cvi¢eniam

Co je to telesné jadro
Ako funguju svaly telesného jadra
DalSie cviCenia pre rozvoj funkcnej sily



10.7.4 Poznamky k silovo - rychlostno - vytrvalostnym cvi¢eniam (S+R+V)

Tréningovy protokol sila + rychlost + vytrvalost - bez pomdcok
Tréningovy protokol sila + rychlost + vytrvalost - s pombckami

10.7.5. Vzorové tréningové plany na jeden tyzden

Tyzdenny tréningovy plan pre tych, o maju malo ¢asu na tréning
Tyzdenny tréningovy plan pre tych, ¢o maji mnoho ¢asu na tréning

10.8 Dostuduijte si vSetky délezité informacie a poznatky
11 Koncentrujte poznatky o sebe na jedno miesto

11.1 Dokument pre osobnu analyzu

11.2 Dokument pre test osobnej vykonnosti:

11.3 Dokument pre definiciu vlastnych cielov

11.4 Dokument pre tvorbu vlastného zoznamu potravin

11.5 Dokument pre stanovenie pomeru zakladnych Zivin

11.6 Dokument pre tvorbu optimalneho rezimu dria

11.7 Dokument pre univerzalne stravovanie sa pred a po tréningu
11.8 Dokument tréningovych schém pre zlepSenie schopnosti prezit
11.9 Dokument tyZzdennych tréningovych planov

11.10 Systéme krokov v metabolickom a fyzickom tréningu

12 Sumarizacia "svétych" prikazani na jednu stranu pre zeny
13 Sumarizacia "svétych" prikazani na jednu stranu pre muzov
14 Dolezité myslienky na zaver

15 Otazky a odpovede

Referencie

Kto sme? O com piseme? PreCo piSeme blog? PreCo
odoberat na$ newsletter? Poznate nas pribeh? Co
prehlasujeme o poskytovanych informaciach? Ako
nas kontaktovat? Viete, ¢im vSetkym sa zaoberame?
Poznate nase YouTube kanaly [Vlado], [Tina]? Viete,
aké vlastné produkty poskytujeme? Viete, aké
Sportové doplnky predavame? Poznate moznosti
spoluprace s nami? Stiahli ste si niektoré nase mini
publikacie? Uz ste absolvovali nas bezplatny test
zivotospravy? Poznate nadu znacku a jej hodnoty?
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