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Posledni manual pro zdravé, krasné avitalnitélo, ktery budete potfebovat
Definice SUPERTELA

A, NASTAVENIMYSLI

1. Psychika a nastaveni mysli predstavuji 80 °/o Uspéchu
2. Povahoveé vlastnosti, ktere byste si meli budovat po zbytek Zivota
Cilevédomost
Zodpovédnost
Trpélivost
Houzevnatost
Sebevédomi
Hravost
3. Strach a komfortni zénu vyuzijte ve svij prospéch
Napliujte svij potencial odstranénim vnitfnich prekazek
4. Komplexnost mysli, télaaduse je priorita
Kdy zacind lepsi Zivot
Krize jako pozehnani
5. Motivace, pevnavile adisciplina
Nikdo nema dostatek sebediscipliny a pevné vile
Jak si budovat sebedisciplinu a pevnou vdli
Vytrvalost je starsi sestra sebediscipliny a pevné vile
Jak efektivnéji napliiovat svij potencial
Zodpoveédnost neni volba, ale povinnost
Pozor na negativni emoce
Vyznam sebediscipliny a pevné vile
6. Zbavte se zlozvykd (vazeni, prejidani, emoc¢ni jedeni, lenost)
Vytrvalost a pravidelnost jsou kliCové pro vyzZivu i pro pohyb
Bohatstvi energie
Bohatstvi emoci
Bohatstvi vztah(
Bohatstvi Casu
Bohatstvi prace, kariéry nebo poslani
Bohatstvi penéz
Bohatstvi uZiteCnosti
8. Kazdy tydenv roce si poloZte dvé dilezité Zivotni otazky
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B. ZIVOTOSPRAVA, ZDRAVI AMETABOLISMUS

1. Vlivprostredi nalidské télo
2. Nastaveni rezimu dne — spanek, cviceni, regenerace (cirkadianni rytmus)
Nespavost neni ndhoda
Negativni projevy nespavosti
Zdravotni nasledky nespavosti
NeuZivejte lIéky na spani
Zlepsete si kvalitu spanku bez Iék{ na spani
Jak kvalitu Zivota zlepsi melatonin
Jdete-li v noci naWC, nerozsvécujte
Nejlepsi recept na dobry spanek
Chcete-li mit kvalitni spanek, zacnéte sportovat
3. Hlad, jidlo, otuzovani avédomosti o hormonech ajejich vlivu na zdravi
Co mé vliv na kondici a na biologicky vék
Pro¢ se hormony hladu vymykaji kontrole
Jak se budete citit, pokud vase hormony nefunguji spravné
Jak zvysit i¢innost hormond nasyceni
Jak zjistite, Ze jste rezistentni v{ci leptinu (test)
Potraviny, kterym byste se méli vyhybat, chcete-li provést zasadni zménu
Vyznam Castecného nebo uplného hladovéni
Béhem hladoveéni byste méli i kratce a intenzivné cvicit
4. Znaky dobrého zdravi
Kvantifikace metabolismu a jeho efektivity
Co méfime, kdyZ analyzujeme praci metabolismu
Co je aplikace METFLEX a jak funguje
5. Jak naprogramovat metabolismus, aby pracoval efektivngji

C. VYZIVA

1. Jidlo = nastroj. Dovednosti = vysledky
2. Definice zdravi
3. Nejcastéjsi otazky tykajici se jidla
4. Vlivjidla nalidské télo
Bilkoviny
Sacharidy
Deficit glukozy
Individuélni sacharidové tolerance
Nizkosacharidova strava
Lipogeneze de novo
Glykogen
Tuky
Ketony
Ketogenicka strava
Nutricni ketoza
Mitochondrie
Hormony
Hormeze
Castecné hladoveéni
Hladofobie
Spiroergometrie
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Metabolismus
Cukrovy metabolismus
Tukovy metabolismus
Energeticky metabolismus mozku
Metabolicka kondice
Metabolicka odpovéd
Metabolicka zavislost na gluk6ze
Metabolicka zona
Metabolicka terapie
Metabolické zdravi

5. Dovednosti potrebné k dosazeni trvalého Uspéchu
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Naucte se nepouZzivat ke vdemu pevnou vili

Ziskejte pfimérené procento podkozniho tuku a prizplsobte tomu stravovani

Ziskejte priméfenou metabolickou kondici

Vypocitejte si spravny pfijem makroZivin a kalorii

Kupujte jen potraviny které se vyplati koupit, a naucte se Cist Stitky
Tuky konzumujte ve spravném pomeru

Vytvorte si funk&ni rezim dne a fungujici systém

Naucte se vyuzivat ¢aste€né hladovéni

D. CVICENIAVYDATNY POHYB

. Pohyb musi byt pro télovydatny, jinak je nefunkéni
. Definice pojm{
Pohybovy generalista
Pohybovy specialista
Spekoun
Pohyb = vyZiva. Cviceni = doplnék
Kondice a fyzicka zdatnost
Absolutni a relativni sila
Mobilita
Flexibilita
Sval
Kloub
Fascie
Strukturatéla
Neuroplasticita mozku

. Vyznam vSeobecného vydatného pohybu

. Poznejte zakladni pohybové kompetence svého téla

. Praktikujete ten nejnebezpecnéjsi sport ¢i mate takové zaméstnani?

. Zakladni pohyby, které byste méli zvladnout

. Jak trénovat strukturu téla a nezranit se

. Udélejte pro svoje télo néco prospésného — vyzujte se

. Pro zacatek staci, kdyZ budete délat tento cvik

. Zapaste na kolenou (jste li mladi nebo dostatecné trénovani)

. Zjistéte, kolik aktivni télesnée hmoty v kilogramech vase télo obsahuje

Priklad analyzy podkozniho tuku a poméru ATH

. Ziskejte pfimérenou fyzickou kondici

PFiklad tydenniho tréninkového planu
Struc¢né pozndmky Kk pohybovym aktivitam .
Zakladni doméci vybaveni ¢lovéka, ktery chce mit SUPERTELO
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E. SPECIAL PRO ZENY

1. Ulohamatkyv Zivoté Zeny (t&hotenstvi, navrat do b&Zného Zivota)
2. Celulitida

Celulitida jako standard uz i mezi hvézdami

Jak zjistite, Ze méte celulitidu

ProC celulitidavznika
3. Starnutiavrasky, dermatologické zakroky, chirurgickavylepseni
4. Zenskasila (kde Zena Eerpéenergii amotivaci)

F.RECEPTY, CVIKY AEXTRATIPY

1. 20 super receptli nacely den
Snidané — dlouhotrvajici energie v dopolednich hodinach
Obéd — jako prvni jidlo dne, abychom neusnuli u pracovniho stolu
Velefe — nejpozdéeji tfi hodiny pfed spanim
Dezerty—je-li tfeba prijmout funk&ni kalorie

2. 20 efektivnich cvikd pro celé télo

3. Shrnuti
Vnitfni dialog a projev zodpovédné osoby (tedy vas)
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