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V dnešní náročné době zastává  
zdravý životní styl extrémně důležitou roli.

Jmenuji se David Huf, sport a fitness se stal mou 
profesí i životem. Připravil jsem pro vás tento 
praktický a komplexní průvodce, svá secrets, jak 
dosáhnout optimální kondice a díky nim si trvale 
zlepšit celkové zdraví.

Tyto rady jsou založeny na mých dlouholetých 
zkušenostech – z vlastní sportovní kariéry, studia  
i z mé více než 30leté trenérské praxe.

ÚVOD



•	 Uvědomuji si, kde jsem teď, co chci a kam mířím?

•	 Jsem k sobě upřímný?

•	 Vnímám a poslouchám svou intuici?

•	 Jsem důsledný?

•	 Myslím svou změnu životního stylu vážně?

•	 Jsem schopen a ochoten se podle nových norem chovat udržitelně?

•	 Jsem schopen zavázat se sám sobě?

•	 Když se nebude dařit plnit cíle, jak se zachovám?

•	 Mám ke změně podporu a respekt svých nejbližších?

SEBEREFLEXE 
PŘED ZAČÁTKEM
Než přistoupíte ke konkrétním krokům,  
odpovězte si na následující otázky



Klíčové je správné nastavení mysli (mindset), schopnost zvládat 
stres a udržet si duševní rovnováhu, protože právě psychická 
pohoda hraje zásadní roli při dosahování i udržení optimální fyzické 
kondice a celkové životní vitality.

Cíle musí být dosažitelné, měřitelné a udržitelné.

Krok 1

MINDSET & SPRÁVNÉ 
STANOVENÍ OSOBNÍCH CÍLŮ 
A AKČNÍHO PLÁNU



•	 Kolik času mohu věnovat  
pravidelnému cvičení a přípravě jídla?

•	 Jak si udržím osobní motivaci?  
(např. diagnostika složení těla, krevní testy,  
mentální koučink)

•	 Jaké mám finanční možnosti, které mohu investovat do sebe? 
(a právě tato investice je tou nejlepší, kterou pro sebe mohu 
udělat)

Praktické podněty  
k rozmyšlení a naplánování:

Pokud si pečlivě zodpovíte na předchozí otázky, máte 
značnou šanci na úspěch. Pak už je možné přistoupit ke 
stanovení „akčního plánu“ zahrnujícího pohyb a výživu.



Dalším krokem ke kýžené kondici, vysněné postavě a pevnému 
zdraví v každém věku je nastavení pravidelného cvičení a vyvážené 
stravy. Tyto dva elementy jsou klíčové pro udržení optimální 
energetické bilance vzhledem k cíli.

Klíčový důraz je kladen  na postupné nastavení a cílené zvyšování 
intenzity tréninku, aby docházelo ke kontinuálnímu zlepšování 
fyzické kondice a zároveň se předešlo přetrénování a možným 
zraněním.

Krok 2

POHYB



Cvičení doporučuji rozdělit na několik částí, a to na základě 
věku, zdravotní způsobilosti, sportovních zkušeností, 
stanovených cílů a úvodní pohybové diagnostiky.

Sestavení 
tréninkového plánu

Komplexní cviky zaměřené na kloubní rozsahy  
v koordinaci se správným dýcháním, což umocňuje kýžený 
efekt kompenzace ztuhlosti, udržení či vylepšení hybnosti 
celého těla. 

Zaměřte se na mobilitu pletence ramen, páteře, oblasti 
pánve a kyčlí. Důležité svalové skupiny na protažení jsou  
v oblasti šíje a ramen, hrudní a bederní páteře, hýždí, 
stehen a lýtek. 

Lze cvičit v bloku samostatně nebo jako součást rozcvičení 
před vlastním tréninkem. Je to PREVENCE proti zraněním 
a urychluje REGENERACI po zátěži.

Mobilita a strečink

Principielně je důležité rozvrhnout silový trénink 
rovnoměrně na celé tělo. Věnovat se v úvodu perfektní 
technice jednotlivých cviků – zde doporučuji obrátit se  
na zkušeného trenéra. 

Silový trénink



„Silový trénink 
doporučuji fázovat.“

Pro začátek doporučuji začít cvičit s vlastní vahou těla 
cviky, které zvládnete perfektně technicky, jako například 
variace na dřepy, kliky, planky, zdvihy a přítahy. V této fázi 
si ZVYKÁME. Naučíme se vnímat silovou zátěž, pracovat s 
dechem a koordinovat základní pohyby.

Fáze 1 – Zvykání

Na základě kloubní kondice si po tomto začátku můžete 
bezpečně začít trénovat základní silové cviky jako jsou 
dřepy, mrtvé tahy, benchpressy, shyby (přítahy či výdrže ve 
visu). 

Fáze 2 – Základní cviky

Silový trénink je fantastickou prevencí proti osteoporóze, má 
nezastupitelnou roli v kvalitě fungování metabolismu, protože intenzivní 
zatěžování svalové hmoty se přímo podílí na spotřebě energie a udržuje 
energetickou bilanci, pozitivně ovlivňuje hormonální procesy, peristaltiku 
střev, upevňuje sebevědomí, garantuje lepší pohybovou gramotnost.  
V pozdějším věku lepší koordinaci a stabilitu v běžném pohybu.



Pokud je cílem zlepšení základní obecné kondice, tak 
vytrvalost je jejím pilířem číslo jedna. Zde platí pravidlo, že 
čím pomaleji tím lépe. Při tréninku vytrvalosti je důležité řídit 
se správnou intenzitou a délkou. Minimálně 20 min optimálně 
do 60 min.

Parametrem je sledovat svou zónu tepové frekvence (TF),  
jejíž hodnoty se vypočítají podle vzorce: 

Kardio

•	 Změř TF v klidu (1 min ráno po probuzení).

•	 Spočítej tepovou rezervu = TF max – TF klid.

•	 Vypočítej cílovou TF = tepová rezerva × % intenzity.

Postup výpočtu

•	 60–75 % tepové rezervy.

•	 V tomto pásmu tělo spaluje tuky  
a zlepšuje kapacitu plic a srdce. 

Optimální pásmo  
(pro aerobní vytrvalostní trénink)



Sestavení výživového konceptu je dalším klíčovým krokem. 
Začněte tím, že si po dobu alespoň jednoho týdne zaznamenáte 
svůj dosavadní způsob stravování den po dni. Tento audit si poté 
nechte vyhodnotit a na základě výsledků navrhnout vhodné 
úpravy.

Dalším krokem je diagnostika – zjistit kalorickou potřebu bazálního 
metabolismu a nastavit optimální kalorický příjem.

Krok 3

VÝŽIVA



Dostatečný příjem živin
•	 Proteiny: 1,5–2 g na kilogram aktivní hmotnosti.  

Zdroje: libová masa, ryby, mléčné produkty, luštěniny.

•	 Vláknina: Čerstvá zelenina (zejména listová), 
fermentované potraviny (kimchi, kysané zelí, kombucha).

•	 Komplexní sacharidy:  
Celozrnné potraviny, rýže, brambory, batáty.

•	 Tuky: Olivový olej, ořechy, tučné ryby.

•	 Ovoce: Součást každodenního jídelníčku.

•	 Voda: 2–4 litry čisté pramenité vody denně.

Rizika a omezení
•	 Bílý cukr a průmyslově zpracované potraviny

•	 Fast food

•	 Alkohol

•	 Cukrovinky

•	 Bílé pečivo, dezerty

•	 Pochutiny



Čím jsme starší, tím více je spánek a regenerace pro naše 
zdraví důležitá. Pravidelný a kvalitní spánkový režim má 
zásadní vliv na celkovou vitalitu, regeneraci i psychickou 
pohodu.

Kromě spánku lze využívat i další metody, tzv. biohacky, které 
pomáhají tělu efektivněji regenerovat a udržovat ho ve formě.

Krok 4

SPÁNEK A BIOHACKING



Spánkový režim
Stanovit si pevný režim: 
optimálně  v rozmezí 7-  9 hodin spánku denně.

Regenerace a péče o tělo
•	 Pravidelná masáž a fyzioterapie (1× za 1–2 týdny)

•	 Saunování

•	 Otužování

Moderní technologie a metody
•	 Red light therapy

•	 Kryoterapie

•	 Stanovení mikro a makronutrientů na  
základě genetických a krevních testů



Vztahy a sociální vazby jsou extrémně důležité pro naše 
zdraví, sebevědomí a celkovou sebehodnotu.

Krok 5

VZTAHY 
A SOCIÁLNÍ VAZBY

Základem je uvědomit si:

•	 kdo jsem

•	 co chci od sebe i od života

•	 kam mířím a co k tomu potřebuji



Potřeba  
lidského kontaktu
Sdílení v dobrém i zlém se svými nejbližšími dává 
pocit bezpečí a posiluje sílu překonávat překážky.

Hodnota  
opravdového přátelství

Stačí mít jednoho opravdového přítele či 
přítelkyni – takový vztah je často víc než x koučů, 
trenérů nebo terapeutů dohromady.

Péče o vztahy

Důležité vztahy jsou bezpodmínečné – je nutné  
si jich vážit a aktivně je opečovávat.



PRAKTICKÁ 
DOPORUČENÍ 

NA ZÁVĚR



Pravidelný 
monitoring a vyhodnocení
•	 Sledujte svůj pokrok objektivně i subjektivně.

•	 Pravidelně vyhodnocujte výsledky a upravujte trénink i jídelníček.

•	 Monitoring je skvělým nástrojem pro udržení motivace.

Odbornost 
a profesionální vedení

•	 Konzultace s profesionály zajišťují bezpečnost při cvičení.

•	 Správná technika a odborný dohled optimalizují trénink i výživový plán.

•	 Získáte cenné rady pro efektivnější a bezpečnější postup.



Pestrost 
a radost z pohybu
•	 Zařazujte rozmanité cviky a aktivity, abyste předešli stagnaci.

•	 Funkční tréninky doplňte o turistiku, plavání a sportovní hry.

•	 Díky dobré kondici můžete tyto aktivity provozovat naplno  
a bez obav ze zranění.

Komplexní přístup ke zdraví
•	 Kombinace mindsetu, pohybu, výživy, spánku a sociálních  

vazeb tvoří základ zdravého životního stylu.

•	 Implementace těchto zásad do života je klíčem k optimální 
kondici i zdraví – pro profesionální i rekreační sportovce.



DAVID HUF

Fitness trenér & coach, mistr světa, táta, 
manžel a váš průvodce ke skvělé kondici


