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Pretoze viem, ze nemas €as stracat €as uvediem ti len velmi stru¢ny a nevyhnutnd tedriu - v kratkosti. Po tychto
nevyhnutnych informéaciach bude nasledovat viac (nevyhnutnej) tedrie v pripade, Ze by ta zaujimala. V podstate ju ale
nepotrebujes. Na vyuzitie potencidlu programu P13 ti stacia informacie uvedené v praktickej ¢asti.

Takze, dost bolo tliachania. Z toho sa tvoja postava ani kondicia a ani zdravie nezmeni.

V kratkosti o mne:

Voldm sa L'ubos Gsch a od roku 1999 sa venujem tréningu.

Chcelsom byt najvacsi,chlap” v okrese a takmer som skongil v nemachnici. Nespravnym cvicenim som sa takmer zmrzacil.
Nechcel som to vzdat. Musel som preto zaat inak. STUDIOM.

Nasledne sa mi podarilo zmenit moju postavu a neskor i stovky dalSich. Od r. 2004 sa venujem trénerstvu.

Za prioritu v tréningu ale nepovazujem samotne telo.

Nechap ma zle. Aj tvoje telo moze vyzerat fantasticky. Ale zaCat musis od hlavy. V Uvode mgjho tréningu ma trapilo
sklamanie z prvej lasky. Prisiel som v3ak nato, ze v dni ked cvicim, som Stastnejsi ako tie ostatné. Aj toto podparilo studium
tréningu. Mojou prioritou je od tej doby RADOST. Ak mas z tréningu radost mozes vo velmi kratkej dobe ocakavat, Ze sa
budes citit skvele. Ale. Nasledne budes vyzerat este lepsie.

Pretoze vtedy plati, ze dokonalé telo je len bonus

P13 je zalozeny na najucinnejsich tréningovych metdédach, ktaré sa vyuzivaju v kulturistike a vrcholovom $porte od 70-
tych rokov. Techniky vyuzivali najvacsie hviezdy kulturistickej historie (Arthur Jones, Mike Mentzer, J.P.Fux, Dorian Yates)
az po sucasné hviezdy Hollywoodu (Keanu Reeves, Ryan Reynolds, JLO, Kate Hudson, Lady Gaga) a samozrejme tréneri
Sampionov (Pete Williams, Brian McKenzie, Pat Davidson, Jim Stoppani) a mnohi dalgi.

P13 spaja histariu HIIT tréningu v kambinacii s najnovsimi poznatkami v oblasti tréningu. P13 je program arientovany na
vUsledok. A vysledky su jediné ¢o rozhoduje. Ruka v ruke s uvedenym je tieZ uplatnené Paretovo pravidlo, a to, ze 20%
¢innosti prindsa 80% vysledkov. Program P13 je tich 20% od Pareta.

Tréningovy program P13 = 13minut tréningu denne a v Nedelu mas valno.

P13V kratkosti o stravovani:

Jedlo je pekelne dolezité. Skutotne. Co sa jedla a jeho zloZenia tyka, véetko ¢o si doteraz o dié;e, diétnom rezime, skladbe
stravy a podobne pocul, zahod. V jedle budes mat skutoCne len minimalne obmedzenia. Ano, bohuzial, obmedzenia.
Avsak nie také, na aké si zvyknuty/a. Ak si ready, ideme nato:

Pi vodu - vyluc sladené (aj tie umelo) napoje, koktejly, kdvu tupu latte, alkohol a podaobne. Pi ¢istu vodu, nesladené Eaje,
kavu a podobne. Usetris tak velmi vela kaldrii (Casto aj pefiazi), ktoré bude$ na sebe uz po pér tréningoch vidiet.

Jedz pomaly - tento bod povazuj za Je to velmi jednoduché, ale pre jedakov (ako ja) to vobec nie je lahké.
Upondhlany den pomalému jedeniu vébec nepomaha. Ver mi, pre mna je tento bod absolutne najtazsi. Som ako
ponahlajuca sa kacica, a kacica nevie hryzt, kacica hltd a uteka dalej (presne to som ja). Preto to napisem este raz.

, absolutne idedlne jedz v sede kazdé jedlo aspon 20 minut.
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Jedz tuhé potraviny - uprednostiiuj potraviny, ktoré je potrebneé zut.
Nakupuj rozumne - velmi vela z toho, €o zjes zalezi od toho, €o si nakupis. Do kosika vkladaj potraviny svedomite. Vsetky
kalarie navyse uvidis na svojom zadku a pase. Uz nakupom mdzes rozhodnut o tom, Ci sa tam objavia alebo nie.

Dezerty - dezerty a sladkosti nemas zakazané. V ich konzumacii bud striedmu/aVzdy jedz dezert (taktiez pomaly) ako
posledny chod. Svoj oblubeny dezert si mdzes dopriat maximalne dva dni v tgzdni.Ale pamataj, plati rovnakeé pravidlo ako
v bode vyssie. Vetky kaldrie navyse uvidis na svojom zadku a pase.

Bielkoviny - d3dvaj ddraz na kvalitné bielkoviny. Bielkaviny znamenaju sytost a sytost znamena spokojnost. Taktiez
znamenaju svalnatost a Stihlost.

Pre zeny: svalnatost neznamend, ze bude z teba kulturistka. Svalnatost u zeny znamena fakt dobre vyzerajuce krivky.
Ukazem ti to o niekolko riadkov nizsie.

Sacharidy - sacharidy v jedle nemusis Uplne vylucovat. SU dobré a potrebujes ich. Pozornost venuj kvalitngm zdrojom.
Uvediem tiich o niekolko riadkov nizsie.

Tuky - tuky nevylucuj. Su ddlezitejSie ako si myslis. Pozarnost venuj kvalitngm zdrojom. Uvediem tiich o niekolko riadkov
nizsie.

Zelenina - uprednostni zeleninu pred ovocim. Optimalne jedz kus zeleniny s kazdym alebo aspon k vacsine tvojich jedal.
Dokonca ti zeleninou odporucam zacat kazde jedlo.

Strukoviny - pokial nemas problémy s ich konzumaciou vo v{raznej miere ich zarad do svojho jedalnicka.
Maso - pokial nemas prabléemy s konzumaciou masa zarad ho do svojho jedalnicka. Nekonzumuj ho vsak denne. Resp.
aspon prilezitostne si daj 1-2 dni Uplne bez masa.

Balené a spracované potraviny - minimalizuj kanzumaciu balenych a spracovanych potravin.

Ochucovadla a omacky - ak chces, aby ti jedlo chutilo, vyuzivaj Cokolvek o v minimalnom mnozstve poskytuje lepsiu
chut. Vyuzivaj ngjma koreniny. Taktiez lyzica medu, kakaa alebo tatarskej omacky tvoju snahu nezmari, préave naopak.
Tvoje jedlo bude chutit lepsie.

Doplnky vyzZivy - uzivanie doplnkov vyzivy moze ale nemusi byt medzi prioritami. V teoretickej Casti sa dozvies aké
doplnky a preco uzivat. Ak by som mal vypichnut jeding doplnok, je to srvatkavy protein. U mojho partnera MuProtein si
vies protein zaobstarat ( ) aj so 42% trvalou zlavou pre ¢lenov POHYBuU. Zlavovy kéd CLNPHB
uved'v ndkupnom kosiku.

ale tiez pohodlné a kvalitné oblecenie. (Viac v teoretickej Casti).

P13 Optimalne zdroje Zivin:

Bielkoviny - maso, strukoviny, mliecne vyrobky, syry, tvaroh.

Sacharidy - zelenina, ryza, zemiaky, kuskus, quinoga, celozrnné pekarenské vyrobky.
Tuky - maso, orechy, olivovy olej, kokosovy olej, avokado.

Vlaknina - zelenina, strukaviny, ovacie
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