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UvoD

V dnesni ndrocné dobé zastava
zdravy zZivotni styl extrémné dualezitou roli.

Jmenuji se David Huf, sport a fithess se stal mou
profesi i zivotem. Pripravil jsem pro vds tento
prakticky a komplexni privodce, svd secrets, jak
dosdhnout optimdlni kondice a diky nim si trvale
zlepsit celkové zdravi.

Tyto rady jsou zalozeny na mych dlouholetych
zkuSenostech - z vlastni sportovni kariéry, studia
iz mé vice nez 30leté trenérske praxe.



SEBEREFLEXE
PRED ZACATKEM

Nez pristoupite ke konkrétnim krokdm,

odpoveézte si na ndsledujici otdzky

- Uvédomuiji si, kde jsem ted, co chci a kam mifim?

« Jsem k sobé uprimny?

« Vnimdm a poslouchdm svou intuici?

« Jsem dUsledny?

« Myslim svou zménu zZivotniho stylu vdzné?

« Jsem schopen a ochoten se podle novych norem chovat udrzitelné?
« Jsem schopen zavdazat se sGdm sobé?

« KdyzZ se nebude darit plnit cile, jak se zachovdm?

« Mdm ke zméné podporu a respekt svych nejblizsich?



Krok 1

MINDSET & SPRAVNE
STANOVENI| OSOBNICH CiLU
A AKCNIHO PLANU

Klicové je spravné nastaveni mysli (mindset), schopnost zvlddat
stres a udrzet si dusevni rovnovdhu, protoze prave psychickd
pohoda hraje zadsadni roli pfi dosahovdni i udrzeni optimdalni fyzické
kondice a celkové Zivotni vitality.

Cile musi byt dosazitelné, méritelné a udrzitelné.




Praktické podnéty
k rozmysleni a naplanovani:

« Kolik ¢asu mohu vénovat
pravidelnému cvi€eni a priprave jidla?

« Jak si udrzim osobni motivaci?
(napr. diagnostika slozeni téla, krevni testy,
mentdalni koucink)

« Jaké mdm finanéni moznosti, které mohu investovat do sebe?
(a prave tato investice je tou nejlepsi, kterou pro sebe mohu
udelat)

Pokud si peclivé zodpovite na predchozi otazky, mate
znacnou sanci nha uspéch. Pak uz je mozné pristoupit ke
stanoveni ,akéniho planu” zahrnujiciho pohyb a vyzivu.



Krok 2

POHYB

Dalsim krokem ke kyZené kondici, vysnéné postaveé a pevhnému
zdravi v kazdém véku je nastaveni pravidelného cvi¢eni a vyvdziené
stravy. Tyto dva elementy jsou klicové pro udrzeni optimalni
energetické bilance vzhledem k cili.

Klicovy diraz je kladen na postupné nastaveni a cilené zvySovani
intenzity tréninku, aby dochdzelo ke kontinudlnimu zlepsovani
fyzické kondice a zdroven se predeslo pretrénovdni a moznym
zranénim.



Sestaveni
tréninkového pldnu

Cviceni doporucuji rozdélit na nékolik ¢asti, a to na zdkladé
véku, zdravotni zpUsobilosti, sportovnich zkusenosti,
stanovenych cild a Uvodni pohybové diagnostiky.

Mobilita a strecink

Komplexni cviky zamérené na kloubni rozsahy

v koordinaci se sprdvnym dychdnim, coz umocnuje kyzeny
efekt kompenzace ztuhlosti, udrzeni i vylepsSeni hybnosti
celého téla.

Zameérte se na mobilitu pletence ramen, patere, oblasti
pdnve a kycli. Ddlezité svalové skupiny na protazeni jsou
v oblasti Sije a ramen, hrudni a bederni patere, hyzdi,
stehen a lytek.

Lze cvicit v bloku samostatné nebo jako soucdst rozcviceni
pred vlastnim tréninkem. Je to PREVENCE proti zranénim
a urychluje REGENERACI po z4&tézi.

Silovy trénink

Principielné je dllezité rozvrhnout silovy trénink
rovhomeérné na celé télo. Vénovat se v uvodu perfektni
technice jednotlivych cvikl — zde doporucuji obratit se
na zkuseného trenéra.



Faze 1 - Zvykani

Pro zacdtek doporucuji zadit cvicit s vlastni vahou téla
cviky, které zviddnete perfektné technicky, jako napriklad
variace na drepy, kliky, planky, zdvihy a pfitahy. V této fazi
si ZVYKAME. Nau¢ime se vnimat silovou z4té7, pracovat s
dechem a koordinovat zdkladni pohyby.

Faze 2 - Zakladni cviky

Na zdkladé kloubni kondice si po tomto zacdtku mizete
bezpecné zadit trénovat zdakladni silové cviky jako jsou
drepy, mrtvé tahy, benchpressy, shyby (pritahy ¢i vydrze ve
visu).

Silovy trénink je fantastickou prevenci proti osteoporéze, ma

nezastupitelnou roli v kvalité fungovani metabolismu, protoze intenzivni
zatézovani svalove hmoty se primo podili na spotrebé energie a udrzuje
energetickou bilanci, pozitivhé ovliviuje hormonalni procesy, peristaltiku
strev, upevnuje sebevédomi, garantuje lepsi pohybovou gramotnost.

V pozdéjsim véku lepsi koordinaci a stabilitu v béZném pohybu.




Kardio

Pokud je cilem zlepseni zdkladni obecné kondice, tak
vytrvalost je jejim pilifem Cislo jedna. Zde plati pravidlo, ze
¢im pomaleji tim Iépe. Pri tréninku vytrvalosti je dllezité ridit
se spravnou intenzitou a délkou. Minimdlné 20 min optimalné
do 60 min.

Parametrem je sledovat svou zonu tepové frekvence (TF),
jejiz hodnoty se vypocitaji podle vzorce:

Postup vypocétu

« Zmér TF v klidu (1 min rdno po probuzeni).

- Spocitej tepovou rezervu = TF max — TF klid.

- Vypocitej cilovou TF = tepovd rezerva = % intenzity.

Optimalni pdsmo
(pro aerobni vytrvalostni trénink)

- B60-75 % tepové rezervy.

« Vtomto pdsmu télo spaluje tuky
a zlepsuje kapacitu plic a srdce.



Krok 3

Sestaveni vyZivového konceptu je dalsim klicovym krokem.
Zacnéte tim, Ze si po dobu alespon jednoho tydne zaznamendate
svUj dosavadni zpUsob stravovdani den po dni. Tento audit si poté

nechte vyhodnotit a na zdkladé vysledkd navrhnout vhodné
upravy.

Dalsim krokem je diagnostika - zjistit kalorickou potrebu bazalniho
metabolismu a nastavit optimalni kaloricky prijem.



Dostatecny prijem zivin

Proteiny: 1,5-2 g na kilogram aktivni hmotnosti.
Zdroje: libovd masa, ryby, mlééné produkty, lusténiny.

Vldknina: Cerstvd zelenina (zejmeéna listovd),
fermentované potraviny (kimchi, kysané zeli, kombucha).

Komplexni sacharidy:
Celozrnné potraviny, ryze, brambory, bataty.

Tuky: Olivovy olej, orechy, tuéné ryby.
Ovoce: Soucdst kazdodenniho jidelnic¢ku.

Voda: 2-4 litry Cisté pramenité vody denné.

Rizika a omezeni

Bily cukr a primyslové zpracované potraviny
Fast food

Alkohol

Cukrovinky

Bilé pecivo, dezerty

Pochutiny




Krok 4

SPANEK A BIOHACKING

Cim jsme starsi, tim vice je spdnek a regenerace pro nase
zdravi ddlezitd. Pravidelny a kvalitni spankovy rezim ma

zasadni vliv na celkovou vitalitu, regeneraci i psychickou
pohodu.

Kromé spdnku lze vyuZivat i dalsi metody, tzv. biohacky, které
pomanhaji télu efektivneji regenerovat a udrzovat ho ve formeé.




Spdnkovy rezim
Stanovit si pevny rezim:

optimdalné v rozmezi 7- 9 hodin spdnku denné.

Regenerace a péce o télo
« Pravidelnd masaz a fyzioterapie (1x za 1-2 tydny)
- Saunovdni

« Otuzovdni

Moderni technologie a metody
- Red light therapy
« Kryoterapie

- Stanoveni mikro a makronutrientd na
zakladé genetickych a krevnich test{



Krok 5

VZTAHY
A SOCIALNI VAZBY

Vztahy a socidlni vazby jsou extrémné ddlezité pro nase
zdravi, sebevédomi a celkovou sebehodnotu.

Zdkladem je uvédomit si:
- kdo jsem
« co chciod sebeiod Zivota

« kam mifim a co k tomu potrebuiji




Potreba

lidského kontaktu

Sdileni v dobrém i zlém se svymi nejblizSimi dava
pocit bezpedi a posiluje silu prekondvat prekdzky.

Hodnota
opravdového pratelstvi
Staci mit jednoho opravdového pritele ¢i

pritelkyni — takovy vztah je €asto vic nez x koucd,
trenérud nebo terapeutld dohromady.

Péce o vztahy

Dllezité vztahy jsou bezpodminecné - je nutné
si jich vazit a aktivné je opecovavat.



/

PRAKTICKA
DOPORUCENI
NA ZAVER



Pravidelny
monitoring a vyhodnoceni

« Sledujte svUj pokrok objektivné i subjektivné.
- Pravidelné vyhodnocujte vysledky a upravujte trénink i jidelnicek.

« Monitoring je skvelym ndstrojem pro udrzeni motivace.

Odbornost

a profesionalni vedeni

- Konzultace s profesiondly zajistuji bezpecnost pfi cviceni.

« Sprdvnad technika a odborny dohled optimalizuji trénink i vyZivovy plan.

vewvys

- Ziskdte cenné rady pro efektivnéjsi a bezpelnéjsi postup.



Pestrost
a radost z pohybu

« Zarazujte rozmanité cviky a aktivity, abyste predesli stagnaci.
« Funkéni tréninky doplnte o turistiku, plavdni a sportovni hry.

+ Diky dobré kondici muizete tyto aktivity provozovat naplno
a bez obav ze zranéni.

Komplexni pristup ke zdravi

« Kombinace mindsetu, pohybu, vyzZivy, spdnku a socidlnich
vazeb tvori zdklad zdravého Zivotniho stylu.

« Implementace téchto zdsad do Zivota je klicem k optimdalni
kondici i zdravi — pro profesiondlni i rekreacni sportovce.



DAVID HUF
— 7 —

Fitness trenér & coach, mistr svéta, tata,
manzel a vas prdvodce ke skvélé kondici




