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1. Uvod

Pravé jste se dostal/a mezi hrstku lidi, ktefi se sebou chtéji néco délat. Ti, ktefi pfestali planovat a dali
véci do pohybu. Moc vas fandim a véfim, Zze svych cill dosahnete.

Pravé proto vznikl tento eBook. Ma za Ukol pomoci za¢ate¢nikiim udélat prvni kroky.

Pfedstavim vam 5 zakladnich principli promény, které mné pomohly.

TéSite se? Chcete se do toho pustit? Tak jdeme nato ©
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2. Zaciname - 5 principu promény

Vzdycky jsem se chtél citit skvéle. Délal jsem vSe pro to, abych dosahl svého cile.
Roky stagnovani mé opravdu Stvaly. Nevédél jsem co délat!

Rikal jsem si:
« Co porad délam Spatne?
« Cvi¢im jak blazen.
« Jim celkem zdravé.

* ProC se nikam neposouvam?

A pak se to stalo!

Podarilo se mi shodit 10 kg.
Konecné mi vylezly bfisni svaly

Chcete se také posunout dale? Tak hura do toho.
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2.1. Princip ¢.1 - Musite chtit sami

Pokud se do zmény stravovani budete prilis nutit, nevydrzite! Kazdy si na svoje , Tohle zvladnu, do
toho jdu“, musi pfijit sam. Do té doby vam nemuze pomoci nikdo!

Pokud budete ménit navyky postupné, vysledek se urcité dostavi. Nebude to ovéem jen zména
stravy. Bude tfeba zménit cely zivotni styl.

Jde v podstaté o zménu celého vaseho mysleni

a pohledu na zivot. Na vSechno se podivame

komplexné. -
A _
* Nikdy se

. nevzdavej!!!

-
——
—

Postupné se trvale pfetransformuje vas zivotni styl. Uz
z toho nebude povinnost, ale zivotni cesta.

Jakmile zvladnete propojit vyzivu, pohyb i regeneraci,
tak budete na dobré cesté. - .



2.2. Princip €.2 - Motivujte se

Pokud budeme chtit dosahnout néceho velkého, musime mit motivaci. Pokud nam to na vydrzet, tak
musime védét PROC?

Muze to byt lepSi postava do plavek, zlepseni vykonu v néjakém sportu nebo dostatek energie v
praci.

Nesmite ovSem u motivace pouze zUstat (nic se nema prehanét, dokonce ani motivace).
Podporim Vas!

Dokazete to!

Nikdy se nevzdavejte!
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2.3. Princip €.3 - Najdete si podporu

VSechno bude lepSi, pokud budete mit nékoho, kdo na vas dohlédne. Kdokoliv, komu muzete fict, co
se vam praveé povedlo, pro¢ to délate nebo pro¢ to chcete vzdat.

Jakmile budete podpofeni, znovu povstanete.

Najdéte si partaka na cviéeni.

Muze to byt vas pfitel, pfitelkyné, kolega z prace nebo sousedka.

Pokud ale chcete nékoho pfekvapit, napiste mnée. Podpofim vas!
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2.4. Princip €.4 - Nic se nema prehanét aneb zUstarnte v realité

Vytyéte si ngjaky realny cil. PFi cesté se fidte selskym rozumem. Pfeci jen kazdy funguje trochu
jinak. Co pomohlo jednomu, nemusi pomoci druhému.

Dodrzujte, co jste si vytycili nebo co vam bylo doporuéeno.
Nikdy to ale nesmi byt s odporem a pfemahanim.

Jakmile pfijmete néjakou Silenou dietu, I ; ‘
na kterou jesté nejste pfipraveni,

prinese to jen stres.

Pravidelne relaxujte

—

Pokud pfidate ke zméné stravy pravidelny pohyb, vysledky budou rychlejsi.
Postupem Casu si davejte pozor i na regeneraci.
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ProC to pisu?

Jako pfiklad uvedu cvi¢eni s TRX. Cvicte tieba 2x tydne.

Utery a étvrtek budou idealni. Na zagatek piné dostadujici.

Pokud se odhodlate pro cvi¢eni 3x tydné, pak to bude pondéli, streda a patek.

Jde o to, Ze pro absolutniho zaéate€nika jsou to mozna nové informace. Jakmile pljdete cvicit
treba pondéli, utery, streda a patek. Stane se nasledujici.

V pondéli si odcvicite. V utery budete posilovat stejné nebo podobné partie. Ve stfedu se nebudete
moci pohnout. Vase svaly, které nebyly zvyklé na zatéz budou pretrénované.

Sice budete mit vikend na zotavenou, ale nemusi to stacit.
Obecné se fika, Ze velké svalové partie potfebuji 48 hodin na regeneraci

Malé partie jsou rychlejSi. BriSni a lytkové svaly mizete trénovat kazdy den.

Nezapomente se zaméfit i na spravny streCink. Samotny trénink je jen 1/3 Uspéchu.

Piste si tréninkovy denik nebo vyuzivejte tréninkové aplikace na mobil.



2.4.1. TRX - zavésny posilovaci systém
Jednoznaéné nejvSestranéjsi cvicebni pomiicka na svété.

S TRX procyvicite celé télo béhem nékolika pohybu. Obtiznost cviku je dana uhlem k

podlozce. Muzete cviéit jen lehce a nebo velmi naro¢né.

Rychlost montaze je 10 vtefin, vCetné vybalovani z obalu.

6 zakladnich cviku procvi€i celé télo.

Plank = prkno

Push = tlak (klik)

Pull = pfitah (shyb)

Rotate = rotace

Squat = dfep

Lunge = vypad
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2.4.2. Prevence zraneéni = spravna technika cviku

Vzdy doporucuji zaplatit si osobniho trenéra na nékolik prvnich hodin. Zda se to zbyte¢né, ale je to
nesmirné dllezité. Nejen, Ze se naucite spravné cviky provadét, ale hlavné se vyhnete zranéni!

Pokud jiz néjakou dobu cvicite,

oveéfrite si spravnost provedeni.
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2.5. Princip €.5 - Dostatek odpocinku

Pokud nejste zvykli na pohyb, neoéekavejte zazraky pres noc.

Lidé Casto prezenou prvni trénink a na druhy uz nedorazi. V zavislosti na pfedchozi absenci pohybu
jsou pfekvapeni. Nemusi ¢ekat naro¢nost pohybu.

Pojdme se domluvit, Ze na chvilku opustime evropsky ideal (=zapadni mysleni).
|ldeal mit vSechno a nejlépe hned. Stanovme si postupné zlepseni.

Zkuste asijsky pohled. Postupné a trvale.

Nemusite hned ubéhnout 10 km najednou. | maly uspéch v podobé 200 m je super.
Béh prokladejte chlzi (tvz. Indiansky béh).

Pro zaginajici béZce doporuéuiji - Bézeckou $kolu Miloge Skorpila.

Naucite se zde spravny styl. Jak bézet pro zdravi a nenicit si klouby.
DalSi varianty jsou cyklistika, plavani, in-line brusleni, TRX, HIIT, crossfit...
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https://www.youtube.com/watch?v=el6cyEHFb9I

3. Relaxujte masazi

i o

Obcas zkuste vypnout.

ldealni zplsob relaxace je masaz.

Dokaze vyborné zlepsit regeneraci.

Uvolni télo i mysl.

1x mésicné si doprejte masaz. Kliknéte ZDE a objednejte se.
Specializuji se na problémy bederni a kréni patere. Kvalitné provedena ABS masaz, dokaze ucinéné
zazraky. Dokonce vam poradim, jak pfedchazet témto bolestem.

Tip 1. Méjte podeprené lokty pfi praci na pocitaci.
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4. Svét je plny nesmysinych slibu
e Vibracni pasy, které cvici za vas pfi sledovani televize.
e Televizni reklamy slibuji zhubnuti 20 kg za meésic.
e ZazracCné tabletky a naplasti spalujici tuk.
Zacatecnici, nedavejte si nerealné cile!!!
e Budu behat 10 km 3x tydne.
e Budu 4x tydné chodit do posilovny.

e Kazdy den budu délat dfepy u televiznich novin.

e Nebo kazdy den 60 min cvicit jogu.

VSechno to zni skvéle. Pokud mate pevnou viili, tak super. Drzim vam palice.

Absolutni zacatecnici se ale velmi rychle pretrénuji. Radéji tedy pomalu a postupné.
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Po mensi upravé to bude napfiklad: V

e Budu béhat 3 km 2x tydné. e by

415 Lo ‘J,p.J = 344
A5 Jun Aoty

e Budu 2x tydné chodit do posilovny.

e Budu 3x tydné dfepovat u motiva¢nich workout videi.

Vyberte si jednu z téchto moznosti a tu pfidejte do svého Zivota.

Jakmile jste schopni pravidelné dodrzovat aktivitu, mizeme pfidat dalSi.

Ted vezméte sesit a nadepiste si TRENINKOVY DENIK

Nebojte deniky vétSinou nekousou ©

5 PRINCIPU PROMENY 15 LUKAS VANICEK, 2017



5. Kolik tedy hubnout?

Ze zactatku hubnéte cca 1-3 kg za meésic.

Pokud hubnete pozvolna, vyhnete se Jo-Jo efektu. Jednomu z nejcastéjSich strasaka.
Jakmile se budete snazit, nakonec najdete svuj ideal.

Divejte se na svéet barevné. Bude hezéi :-)

Na dalSi strané najdete checklist, ktery pomuze kontrolovat jednotlivé body.
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Chci zmeénu

Mam realny cil

Mam motivaci

Mam podporu

Dostatecné odpocivam

Prvni krok je rozhodnuti o zméné. Takové, které nebereme zpét.

Pokud uz vite co chcete, prosim odskrtnout :-)

Realny cil uz znate. ZlepSovat postavu postupné. Hubnuti 1-3 kg mési¢né bohaté stadi.
Vite, proc¢ to délate, mate podporu a stihate odpocivat — odskrtnout!
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7. Proc¢ to vSechno délat?

Abyste se na sebe mohli podivat s hrdosti.

Zvysite si sebevedomi.

Budete vice sexy pro partnera/partnerku.

Podpofit vas muze koug, inspirujici sportovec, rodina, pfatelé.

Jakmile mate spIinény pfedchozi body, davejte pozor na pretrénovani.
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8. Co nabizim?

Rady pfi stavbe jidelniCku

Sestaveni tréninkového planu

Psychicka a “know-how” podpora

Regeneracni masaze

Prednasky, konzultace a kurzy

Kdykoliv mé muzete kontaktovat na lukas @lukasvanicek.cz

Dalsi tipy o vyzive a cvi¢eni najdete také na mé FB strance.
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9. Zaver

Tak a je to tady. Prvni Cast nasi spoleCné cesty je u konce.
Mate pfed sebou rozcesti. Jakou cestou se vydat?

Muzete jit metodou pokus - omyl. Na prvni pohled nejlevnéjsi, bohuzel ve finale nejdrazsi. Stoji vas
totiz spousty Casu navic a spousty krok( zpét! Navic kdo ma dnes Cas to vSechno nastudovat.

DalSi moznost je nechat se vést.
Zbyte€né nechybujte a nebrzdéte se!
Mate se kam obratit se vSemi dotazy.

Je to jen na vas ©
Tak co? Jdeme na to?

5 PRINCIPU PROMENY 20 LUKAS VANICEK, 2017



Mam pro vas jesté jedno prekvapeni.
Udélali jste mi obrovskou radost stazenim tohoto eBooku.

Chci pro vas to nejlepsi a proto jsem vam domluvil

Staci, kdyz na konci objednavky pfidate slevovy kdod lukas.

V pfipadé dotazl opét na lukas@lukasvanicek.cz
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Preji vam pevnou vili na této ceste.

S uctou Lukas Vanicek
,Pravodce komplexni vyzivou, pohybem a regeneraci*
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