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,Skutecné muZeme byt v padesdti stejné pruZni jako ve triceti a v osmdesdti
stejné vykonni jako v padesdti, pokud k tomu vcas poloZime zdklady. Nase telo
toti7 denné vyrdbi ten nejlepsi lek proti starnuti — a to prave tehdy, kdyZ
cvicime. “

Thorsten Tschirner

Je jednim z nejuspésnéjSich autorl v oblasti zdravi a fitness

v némecky mluvicich zemich. Vystudoval télesnou vychovu

a zurnalistiku a ma dlouholeté zkuSenosti z oboru fitness

a zdravi. Béhem své kariéry pracoval jako odbornik na vsechny
podstatné aspekty v téchto oblastech. Nejprve jako trenér

a osobni kou¢, pozdéji navrhoval lazeniska a fitness zafizeni po
celé Evropé pro prémiovou hotelovou spolecnost a Skolil jejich
personal. Dnes predava sveé zkuSenosti jako autor, konzultant
a Clen vedeni podniku v oblasti cestovniho ruchu a zdravotnictvi.
Thorsten Tschirner nabizi jasné strukturované koncepty, které
dokaZou lidi motivovat a které Ize Uspésné realizovat.






BYT STALE MLAD

Svaly jsou motorem Zivota — a tajemstvim ,,vé¢ného mladi“. NaSe télo
potiebuje fyzickou aktivitu, je k ni stvofeno. Studie ukazuji, Ze ¢im méné toho
délame, tim rychleji se unavime. A naopak ¢im vice Casu si najdeme na silovy
nebo vytrvalostni trénink, tim rychleji stoupa naSe vykonnost. Proto i vy
miiZete byt v padesati v lepsi formé neZ ve tficeti! V této knize vaim k tomu
ukazu cestu — a navic dostanete mnoho zédkladnich informaci a efektivnich
cviceni.

Pokud date starnuti volnou ruku tim, Ze nebudete télu vysilat signédly k omla-
zeni v podobé pravidelného cviceni, d4 se ocekdavat, Ze budete ztracet stile
vice svalové hmoty a brzy se objevi typické projevy starnuti. Pokud vSak
zaCnete byt aktivni hned, udrZzite své télo v kondici, vykonné a zdravé.

A nejlepsi na tom je, Ze z vasSeho t€la a mysli se stane sehrany tym, ktery bude
nadSené spolupracovat po cely zZivot. Po urcit€ dobé si uvédomite, Ze cviceni
pro vas znamend vic nez jen zastaveni biologickych hodin. ZlepSuje vas
pristup k Zivotu a posiluje vase sebevédomi.

Kondice a dobry pocit ze sebe sama nejsou luxus ani odména. Rozproudi vas
Zivot a zastavi starnuti. Na této cesté vSak nenajdete zddnou zkratku. Musite
byt pripraveni vystoupit ze své komfortni zény. Zacnéte tedy budovat svou
formu jesté dnes — a pak si ji udrzujte po cely Zivot.

To zviddnete! Vsadime se?






S DOBROU KONDICI DO BOJE
PROTI STARNUT

Kazdy chce zestarnout, ale nikdo nechce byt stary. Dobrou
zpravou je, 7e kazdy z nas muUze zastavit své biologické
hodiny, a dokonce posunout jejich rucicky o trochu zpatky.
Kouzlo, které nas a nase organy udrzuje mladé, se totiz

skryva v kazdém z nas.

ZDRAVE SVALY ZASTAVi STARNUTI

DIKY TOMUTO TRENINKU SE DOSTANETE DO FORMY
A OMLADNETE

TEST BIOLOGICKEHO VEKU: JAKY JE VAS KONDICNI VEK?

POSUNTE RUCICKY BIOLOGICKYCH HODIN ZPET




ZDRAVE SVALY
ZASTAVI STARNUTI

Véda patra po ,biologickem® veku. Veédci zjistili, ze u stejné starych
lidi mUze byt rozdil v jejich biologickém veku a7 tficet let. Dokonce uz
zname i nastroje, kterymi Ize biologické hodiny posunout zpét.
Studie renomované americké Stanfordovy univerzity dokazuje, ze
krevni tlak, koureni nebo cukrovka. Coz pro nas znamena jediné -
objevte své zdroje sily!

Tato kniha nenf lékarskou priruckou pro boj s nemocemi
souvisejicimi s vekem, ale je urCena lidem, kteri chtéji védét, proc
starneme a proc se s timto procesem nemusime smirit. Predevsim
se dozvite, co mUZete udélat pro to, abyste proces starnuti zastavili,

nebo dokonce zvratili. | kdyz se k vam padesatka jeste nepribliZila,



nastal ten spravny ¢as, abyste otevieli tuto knihu. Cim dffve se
zaCnete ridit mymi radami, tim vetsi prospéch z nich budete mit. Jste
pripraveni?

VECNE MLADI?!

Kdo by nechtél vzdorovat veku a citit se co nejdéle na vrcholu svych
sil? Kazdy z nas ma samozrejme geneticky dano, jak bude starnout
a jakého véku se mUze dozit, ovSem védci se shoduji na tom, Ze
geny ovlivhuji zdravi bunék - a tim i nas vek - pouze z 25 procent.
Zbytek mame ve vlastnich rukou. Rozhodujicim faktorem je zivotni
styl, diky kterému muazeme dodilit toho, Ze nas biologicky vék bude
nizsi, nez kolik je nam skutecné let. A navic timto zpUsobem zvysSime
kvalitu svého zivota.

Biologicky vek se od kalendarniho lisi tim, ze vypovida o skutecném
stavu organismu. Datum uvedené v rodném listé rika jen malo

0 nasi skutecné vitalité a zdravi. To, na ¢em opravdu zalezi, je stav
organl a vykonnost organismu.

Po dosazeni optimalni vykonnosti ve veku dvaceti az triceti let zacne
jejf krivka pomalu klesat. Obsah svalové hmoty se snizuje az 0 2 %
rocne a priblizné od padesati let bohuzel dochazi ke zpomalovani
regeneracnich procest organismu. Kloubni chrupavky a mezi-
obratlové ploténky se zmensuji. A to jesté zdaleka neni vse. Kromé
Ubytku sily a svalové hmoty se zvySuje procento télesného tuku,
protoze lidé v této zivotni fazi pribiraji rychleji nez mladsi lidé, a to

| pri stejné aktivité a stejném mnozstvi prijatych kalorii. To zrovna



nezni jako dobra zprava.

SVALY PORAZEJi VEK

[ kdyzZ se na nasem téle zacnou projevovat prvni zndmky starnuti, nemusime to
brdt jako osud. Porovndame-li napriklad vibytek sily o 2 % rocné s ndrustem
sily 0 30 aZ 40 % diky cilenému tréninku, vysledkem je omlazeni o patndct aZ

dvacet let. A to zdaleka prekondvd vsechny zndmé prostiedky proti starnuti!
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Zivotni styl je rozhodujici: Cas béZi, ale vy s nim nemusite drZet krok.

SPORTUJTE A ZPOMALTE STARNUTI

Kazdy se mUZe napit ze svého vnitfniho pramene véc¢ného mlady,

a to volbou spravného zivotniho stylu. Na vasem skutecném veku
nezalezi. Oznacenf anti-age nema primarné nic spolecného s kremy
proti vraskam, je to spiSe zivotni koncept. Nova americka studie



prokazala, ze pokud pravidelné trénujete silu a vytrvalost, nemusite
si ldmat hlavu s vékem, protozZe zUstanete déle mladi, silnf a sexy.
Védci zjistili, ze intenzivni silové cviceni zpomaluje proces starnuti,
Trénink zlepSuje odolnost bunék vic¢i nemocem a Ucinné bojuje
proti procesu starnuti. Vykonnost Ize zvySit v kazdém veku, nékdy
dokonce vyrazné. Mnoho degradacnich procesu, které byly dosud
jednoduse pripisovany starnuti, je ve skutecnosti pouze dUsledkem
necinnosti a nedostatku pohybu.

Zustante zdravi a fit

| dnes jsme stale naprogramovani na Zivot lovcl a sbéracl, protoze
nase geneticka vybava se za deset tisic let od doby kamenné temeér
nezmenila. Nasi predkové denné podavali atletické vykony, kdyz si
shanéli potravu a pronasledovali divoka zvirata. Jen na jednu véc
nebyli zvwykli: na nedostatek pohybu. Cim jsme stars/, tim vice chut
cvicit bohuzel vétSinou klesa. Ale bez klicového podnétu v podobé
pohybu se jednodusSe prestanou aktivovat regeneracni a ristové
procesy a télo zacne degenerovat. Je pak jen otazkou casu, kdy se
objevi prvni obtize.

Pohyb je nejlepsi Iék

Pokles vykonnosti nenf pfirozenym dudsledkem starnuti, ale je
zpUsobeny dlouholetym nepouZivanim nebo pouze minimalnim
pouzivanim svall. Cviceni je proto nejlepsi cestou k udrzenf fyzio-
logického mladi. Ani atrofované bunky a organy se nevzdavaji, ale
pouze pod jednou podminkou: Musite jim poskytnout nezbytné
pohyboveé podnéty, na které mohou reagovat obnovovacimi impulsy.
Je totiz prokazano, ze pravidelna fyzicka aktivita je jedinym
zpUsobem, jak zastavit proces starnuti.



MERITKO STARNUTI: TELOMERY

Kazda z nasich osmi biliond télesnych bunék ma v sobé jakési
biologické hodiny. Chromozomy, v nichz je ulozen geneticky material
bunky, maji na svych koncich néco jako mala pouzdra. Tyto takzvané
telomery (pozn. red.: z freckého telos - ,zakonceni* a meros - ,Cast®,
doslova to tedy znamena ,koncovka®) jsou prirovnavany

k navleckam, které se nachazeji na koncich tkanicek. Podobné jako
navlecky chranfvlakna tkanicek pred rozpletenim a zamotanim,

telomery zajistuji, aby sto€ena vldkna DNA zUstala neporusend. To je
dulezité zejména pfi bunécném délent.

Pri kazdém déleni bunky se jeji cenny geneticky kod kompletné
a vérné zkopiruje. Telomery se vsak pokazdeé o néco zkracuyjj,

a déleni bunky je proto mozné jen do té doby, dokud ochrana
genetického materialu telomerami neodpadne. Kdyz telomery
nakonec dosdhnou kritické spodnf hranice, bunka se jiz nemuze
obnovovat a umira.

vvvvvv

procesu starnuti. Toto zkracovani totiz neni dlsledkem, ale pri¢inou

v/

starnuti. Délka telomer je povazovana za ukazatel stari bunky, jeji
funkcni vykonnosti a zdravi, a tedy i biologického véku.

Délka telomer také souvisf s vasim zdravim. Cim jsou telomery krats,
tim Castéji se objevuji infarkty, cukrovka, demence, cévni mozkova
prihoda atd. Pliziva, sotva znatelna ztrata funkcnosti bunék nas

nenapadnée oslabuje, az se nakonec projevi nemocemi souvisejicimi
s vékem.



KRATSI A KRATSI
Telomery se obvykle zkracuji ndsledujicim zpusobem: Novorozenec md 10 000
pdru bdzi, které tvori jednu telomeru. V pétatriceti letech jich zbyvd 7 500

a v petasedesdati letech uz jen 4 800.

Omladnout muze skutecné kaZdy!

Dobra zprava je, ze starnuti neni nevyhnutelné. Mimoradny védecky
objev rika, ze telomery se mohou také prodluzovat - starnuti je tedy
dynamicky proces, ktery Ize urychlit nebo zpomalit, a v nekterych
pripadech dokonce zvratit. Jinymi slovy: MGZeme sami sebe omladit!
Starnuti neni, jak se dlouho vérilo, nedprosnym vyvojem ke slabosti.
VSichni starneme, ale to, jak starneme, zavisi do urcité miry na zdravi
nasSich bunék. Nas Zivotni styl tak mlze telomery podnécovat

k urychleni procesu starnuti bunék. MUze v3ak pUsobit i opacnym
smerem.

Jak si ale telomery zachovat co nejdelsi, nebo je dokonce znovu
prodlouzit? VWyziva, psychicka pohoda a sportovni aktivita - tyto
faktory zrejme ovlivhuji nase telomery a mohou zabranit
predcasnému starnuti (bunék).

Trénujte své telomery

CviCenf je jednou z nejucinnéjSich zbrani proti starnuti bunék.
Dokazuje to studie z oblasti sportovni mediciny, ktera zjistila, ze diky
pravidelnému cviceni po delsi dobu se konce chromozomd -
telomery Ucastnikl nejenze nezkratily, ale dokonce se prodlouZily

0 6 procent! Védci pricitaji trvaly ucinek cviceni proti starnuti jeho
protizanétlivému pUsobeni. Podle nich je logické, Ze fyzicka aktivita
snizuje oxidacni stres v bunkach, a ma tak regeneracni ucinek na
délku telomer.
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Telomery chrdani DNA. S pribyvajicim vékem se zkracuji. My vSak miiZeme

tento proces zpomalit, nebo dokonce zvrdtit.

Uvédomte si tuto souvislost mezi aktivnim zivotnim stylem a vasimi
telomery. Telomery a bunky miZete zacit regenerovat hned ted -
diky svalovému tréninku a vytrvalostnim sportim. Biologicky vék
mUZete sniZit pomérné minimalni zménou Zivotniho stylu. Cilenymi
zménami chovani zvysite pravdépodobnost, ze budete nejen zit
déle, ale Ze budete i zdravéjsi. A to uz je poradny dlvod se do toho
pustit.

SVALY JSOU LEKARNOU VASEHO TELA



Pri pravidelné fyzicke aktivité se ve svalech uvolnuje rada
prospésnych latek - transmiter(. KdyZ jsou svaly aktivni, uvolfuji se
latky podobné hormontm -

prirozenf antagonisté volnych radikald. Pfedstavte si, Ze pokazdé,
kdyZ vstanete, aktivujete vice nez 200 svall. Vysledna vnitrosvalova

v/

chemicka aktivita je naprosto ochromujici.

POZOR! OXIDACNI STRES

Veédci uvadeéji jako jednu z hlavnich pricin fyzického stdarnuti tzv. oxidacni stres
v lidskych burikdch. Co si pod tim miiZeme predstavit?

Kazdd burika se stard o své preZiti, a proto v sobé potrebuje mit jakousi
elektrdarnu. Tyto malé chemické tovdrny, mitochondrie, vyrabéji energii
prostrednictvim biochemickych reakci. Vedlejsim produktem toho procesu jsou
volné radikdly — molekuly kysliku, které nici buriky. Poskozuji télesné buriky,

a tim urychluji proces stdarnuti. Poskozené burtky pak zpusobuji chronické
zdnety, které vedou ke zkracovdni telomer.

Za normdlnich okolnosti dokdze télo aktivovat ditmysiné ochranné mechanismy,
které zachycuji zdivocelé molekuly. Cim vice se vsak tyto ochranné systémy

s rostoucim veékem vychyluji z rovnovdhy, tim rozsdhlejsi je vysledné poskozeni
bunék.

Jednim z nejlepsich zpiisobu, jak zabrdnit starnuti bunék, a tim i starnuti
obecné, je podporit télo v odbourdvdni techto volnych radikdlii. K tomu
dochdzi prostrednictvim ucinnych enzymovych systémii, které si telo musi
vyrdbet samo. Aby mohlo optimdlne fungovat, potrebuje predevsim dostatek

pohybu a vyvdZenou stravu.

V roce 2007 odhalila danska vedkynée Bente Pedersenova tajemstvi
téchto svalovych transmiterd. Zjistila, Ze kosternf svaly jsou
zodpovedné nejen za nase pohyby, ale jsou také nejvetsim, a tedy



./

i nejdUlezitéjSim metabolickym organem. Svaly produkuji témeér Ctyri
sta rdznych latek s nejrdznéjSimi Ucinky. Odtud jsou prostrednictvim
krve rozvadény do celého organismu. Tyto transmitery, které Bente
Pedersenova nazvala myokiny, potlacuji zanéty, chrani nase bunky

a stimulujf rdst svalCl. Pfesny Ucinek je zndm pouze u zhruba desitky
myokinU. Dokazou dokonce odbouravat tuk, ktery se nachazi na
nespravnych mistech. Maji vliv i na cévy a jatra a udrzuji je zdravé.
Dale podporuji hojeni ran, mozkovou ¢innost a chrani pred
demenci. Svaly jsou tedy pro nas a nasi schopnost zit zdravy zivot

plny sily neocenitelné.

JAK LOGICKE!

Ackoli nebyly vsechny biologické procesy jesté dostatecné prozkoumdny,
dochdzime k logickému zdveru: Aby mohly svaly rozvinout sviij pozitivni ticinek,
musi byt nejen aktivni, v idedlnim pripadé by mely také zvétsovat sviij objem.

Cim vice svali mdme, tim vice transmiterit proudi nasim télem.

Sportem ke zdravi

Fyzicky aktivni lidé jsou méné casto vystaveni toxickému stavu
zvanému oxidacni stres. Nase svaly funguiji totiz jako vnitrni [ékarna,
a pokud se intenzivné hybeme, mohou aktivovat rozsahlé
samolécebné procesy. Tchajwansti vedci zkoumali ucinky fyzické
aktivity na prodlouzeni zivota v dlouhodobé studii trvajici osm let.

V porovnani s lidmi s nizkou fyzickou aktivitou se u téch, kteri se
hybali alespon 15 minut dennég, vyrazné snizilo riziko umrti, ato o 14
procent. A kazda dalsi minuta pohybu snizuje riziko jesté vice.
Kazdych dalsich 15 minut navic az o 4 procenta.

Silovy trénink omlazuje



Viytrvalostni trenink byl dlouho povazovan za zaruku dobré kondice
a zdravi, protoze mimo jiné posiluje srdce, krevni obéh a plice.
Samozrejme je to zaklad, ktery byste neméli zanedbavat (na konci
této knihy proto najdete i vytrvalostni program).

Védci mezitim také zjistili, Ze silné svaly jsou zdrojem fyzického
zdravi. V naSem téle je vice nez Sest set padesat svall, a ¢im vice je
zkoumame, tim vice Zasneme. Budovani svalll ma obrovsky vyznam
pro zpomaleni starnuti bunéek. Béhem studie, kterou provedla
Nemecka sportovni univerzita v Koliné nad Rynem, byla testovanym
osobam pred tréninkem odebrana krev, nasledoval ptlhodinovy
vytrvalostni trénink zahrnujici behani a jizdu na kole a poté klasicky
silovy trénink. Nasledné byla tcastniklim studie opét odebrana krev.
Rozbor krve ukazal, ze se po aktivite v krvi nachazelo dvacetkrat vice
myokin{. Cvi¢eni totiz podporuje proces procisténi bunék, takze se
v nich hromadi méné odpadnich latek, obsahuji vykonngjsi
mitochondrie a méné volnych radikald. Idealnf je kombinace
silového a vytrvalostniho tréninku, nejlépe ve formeé vysoce
intenzivniho intervaloveho tréninku, jak se dozvite v této knize. Diky
tomu se nase bunky citi dobre - a to se odrazi na celém téle.

JSME CiMm DAL MLADSI!

Spickové vykony nejsou otdzkou véku: v soucasnosti dosahuji vice nez
Sedesdtileti sprinteri a maratonci casu, které by jim v minulosti prinesly zlatou
olympijskou medaili. Vime o optimdlnich formdch tréninku a dalsich
parametrech mnohem vice, takZe si mitzeme prodlouZit kondici i mlddi. Pokud
ovsem tyto znalosti vyuZijeme! V tabulce si muZete prohlédnout nékteré Spickove

vykony soucasnych seniorskych sportovci:

vzdalenost ¢asy olympijskych vitézd soucasné nejlepsi casy



100 m
200 m
400 m
800 m
1500 m

Mmaraton

z roku 1896
12's

22,2'°S

54,2 s
2min11s

4 min33,2s
2h58min5s

seniorll
a jejich vek

11,7 s (61 let)
22,1 s (46 let)
53,9 s (63 let)
2 min 10,4 s (60 let)
4 min 27,7 s (60 let)
2 h 54 min55s (73 let)

FITNESS JAKO PRAMEN MLADI

Lékati a sportovni védci se shoduji, Ze pravidelné cviceni je vSelék.

V kombinaci se zdravou a vyvazenou stravou je fyzick4 aktivita povazovana

za pravdépodobné nejucinnéjsi zpusob, jak si udrZet zdravi a zpomalit proces

starnuti. Zde jsou nejlepsi divody,

pro€ byste méli zacit cvicit jesté dnes.

e Pravidelny trénink zastavuje ubytek svalové hmoty. Nové svaly 1ze

budovat v kazdé fazi zivota. Udrzuji vas pohyblivé, fit, Stihlé

a atraktivni —

a to az do vysokého véku.

e Dobra kondice snizuje umrtnost o vice nez 50 procent.

e Kondi¢ni trénink vdm umozni zachovat si vysokou kvalitu zivota

1 v pokrocilém véku. At uz chcete travit ¢as s détmi ¢i vnoucaty nebo

hrat na dovolené plaZovy volejbal —

vase télo potfebuje silu. Nosite

tézké nakupni tasky? Potfebujete doma prestavét nabytek? Diky

tréninku budete mit na takové véci brzy mnohem vice sily.

e Uz zadné pret€zovani beder. Posileny svalovy korzet pfedchdzi mnoha

ortopedickym onemocnénim, zejména v oblasti patere.




Riziko vzniku cukrovky se u aktivnich lidi snizuje az o 30 procent.
Svaly ovliviiuji nejen vas fyzicky, ale 1 psychicky stav. Skutecné vam
dokaZou zlepsit ndladu a mohou puisobit jako antidepresiva. Pfi cviceni
se totiz uvolnuje cela fada endorfint.

Zeny po pétatiicitém roce Zivota ztraceji kazdy rok pfiblizn& jedno
procento kostni hmoty. Po menopauze se témér u kazdé treti zeny
vyvine osteopordza, coZ je proces, ktery 1ze cilenym silovym tréninkem
alespon zpomalit. Diky svalovému tahu béhem tréninku se udrzuje,

a nckdy dokonce obnovuje kostni struktura. Doporucuje se zejména
cviceni vestoje, protoZe celé posturdlni svalstvo musi stabilizovat télo
proti gravitaci.

S pribyvajicim vékem se i u muzli projevuje opotiebeni rtiznych
kloubii. Tréninkem svalti v blizkosti kloubt se vSak postizenym
oblastem znateln€ ulevi a celkové se znovu stabilizuji.

Tréninkem se nezvySuje pouze hustota kostni hmoty. Nové ziskana sila
a koordinacni schopnosti vas také ochrani pred neprijemnymi pady.
Dobte vyvinuté predni a zadni stehenni svaly dobfe chrani napriklad
kolenni kloub.

Sami odbornici Zasnou nad pozitivnimi ucinky pohybu, protoze udrzuje
mladé 1 naSe cévy. Studie prokazaly, Ze stav cév u aktivnich
Sedesatnikt az pétasedesatnikli se podoba stavu cév u neaktivnich
dvacetiletych lidi. Riziko imrti na srdecni infarkt lze aktivitou snizit

o0 vice neZ polovinu.

Nové vyzkumy dokonce naznacuji, Ze spravné provadény silovy trénink
miiZe znatelné snizit riziko srde¢nich onemocnéni nebo vysokého
krevniho tlaku. Jednim z nejlepsich zptsobi, jak muzete odlehcit
svému srdci, je tedy zlepSeni fyzicke sily.

Studie navic prokdzaly, Ze diky pravidelnému silovému tréninku
dochazi ke zlepSeni mozkovych funkci a klesa riziko vzniku
Alzheimerovy choroby, deprese nebo demence az o 40 procent. Pri
kazdé svalové kontrakci se totiz uvolfiuje bilkovina BDNF, diky niz



rostou nervové bunky.




	Být stále mlád
	S dobrou kondicí do boje proti stárnutí
	Zdravé svaly zastaví stárnutí
	Věčné mládí?!
	Co je to biologický věk?

	Sportujte a zpomalte stárnutí
	Zůstaňte zdraví a fit
	Pohyb je nejlepší lék

	Měřítko stárnutí: telomery
	Telomery – biologické hodiny
	Omládnout může skutečně každý!
	Trénujte své telomery

	svaly jsou lékárnou vašeho těla
	Sportem ke zdraví
	Silový trénink omlazuje

	Fitness jako pramen mládí

	Díky tomuto tréninku se dostanete do formy a omládnete
	Síla pro život
	Optimální trénink proti stárnutí
	V nejlepších letech, v nejlepší kondici
	Omládněte díky HIIT
	Funkční trénink

	Každý si přijde na své
	Spánek: recept snů

	Test biologického věku: Jaký je váš kondiční věk?
	Jak na to
	Vytrvalostní test
	Test síly a koordinace
	Výsledky
	Úroveň 1: Biologicky starší
	Úroveň 2: Váš biologický věk odpovídá vašemu kalendářnímu věku
	Úroveň 3: Biologicky mladší


	Posuňte ručičky biologických hodin zpět
	Tři fáze
	1. a 2. měsíc: Učení a rozvoj síly
	3. a 4. měsíc: Rozšíření
	5. a 6. měsíc: Vrcholná forma

	Minimum tréninků, maximální úspěch
	Individuální vyladění
	Vydejte ze sebe maximum
	Rychlost a přesnost

	Snadné začátky
	Kontinuita: klíč k úspěchu
	Začněte chytře – lékařskou prohlídkou

	Vytěžte z tréninku maximum

	Dobrý začátek a happy end
	Proskákejte se ke kondici
	Rozcvička: skákání přes švihadlo
	Protažení před tréninkem
	SPRÁVNÉ DÝCHÁNÍ

	Perfektní start: 1. A 2. měsíc
	Váš tréninkový plán
	Budování svalů – úroveň 1
	Závěrečné zklidnění a protažení

	Jedeme dál: 3. a 4. měsíc
	Váš tréninkový plán
	Bez odpočinku to nepůjde
	Budování svalů – úroveň 2
	Závěrečné zklidnění a protažení

	Maximální výsledky, minimální čas: 5. a 6. měsíc
	Váš tréninkový plán
	Budování svalů – úroveň 3, OKRUH 1
	Závěrečné zklidnění a protažení
	Budování svalů – úroveň 3, okruh 2
	Závěrečné zklidnění a protažení

	A co dál?
	Pozitivní přístup

	Mládneme: vytrvalostní trénink
	Srdeční záležitost
	Šestitýdenní program
	První týden
	Druhý týden
	Třetí týden
	Čtvrtý týden
	Pátý týden
	Šestý týden

	Stále mladí a ve formě
	ZAČNĚTE ŽÍT AKTIVNĚ!
	Informace a tipy
	KNIHY Z NAKLADATELSTVÍ GRÄFE UND UNZER VERLAG
	DOPORUČENÉ WEBOVÉ STRÁNKY





