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Ahoj, volédm sa Tomds Simo, som $tudentom na Fakulte telesnej vychovy a $portu na
Univerzite Komenského v Bratislave v obore kondicné trénerstvo. Mdm 20 rokov a cviceniu sa
venujem 3 roky. Za ten ¢as som zistil ako to vo svete fitnes funguje, naco sa treba zamerat

a Ze nemusi ist o psychické tyranie. Preto som sa rozhodol napisat e-knihu, v ktorej vém
vysvetlim potrebné informdcie pri dosahovani vdsho ciela



Tdto kniha obsahuje vsetky potrebné informdcie, ktoré vam pomo6Zu ak si uz neviete dat rady
ako nato. Vysvetlime si zdkladné pojmy v stravovani ako aj v cviceni. UkdZeme si jednotlivé
zloZenia tréningov na zdklade vasej urovne, pribliZime si vyznam regenerdcie a spolocne

vyvrdtime niekolko mytov o stravovani ale aj o cviceni.

Kniha je velmi efektivna ale doddvam, Ze mensie komplikdcie nastanu vZdy a neocakdvajte

vysledky za krdtku dobu.

Kniha je vytvorend na zdklade vseobecne pouZivanych informdcii a metod vo svete fitnes.

Nejde o Ziadne vymyslené klamstva.

Kniha je urcend pre beznu populdciu a ludi, ktori chcu zmenit svoj Zivotny styl k zdravsej verzii

aj s obcasnymi preslapmi @



Prva cast, ktoru si spolocne rozoberieme, bude stravovanie. V nasledujucich riadkoch objavite

ako stravovanie funguje, Ci su diéty a jeddlnicky Di éty a

skutocne tak potrebné ako ndm niektori hovoria, ¢o J edal ni‘c’ky

obndsa stravovanie bez stresovania a hladovania

ale aj kratky priklad toho, ako méze vyzerat nds ?];

jeddlnicek pocas dria.

Hladovanie a podobné muciace praktiky len preto

aby sme dosiahli lepsSiu postavu nie je nutné Flexibilné stravovanie
absolvovat. Samozrejme, Ze budete musiet prejavit

odhodlanie, vélu a vynechat zo svojej stravy / R f
zbytocnosti ale po precitani si uvedomite, Ze to e o b T

vébec nemusi byt katastrofdline.

1.1. Diéty a jeddlnicky

Keto diéta, sacharidové viny, delend strava, a r6zne dalsie diéty su obycajny marketingovy
tah, ktorym sa nds snaZia ,,odbornici” kfmit aby z nds vytiahli peniaze. Skutocéne tieto diéty
nemaju taky efekt ako nam hovoria. Pokial' vam niekto niekedy povedal, Ze mu fungovala
diéta, tak to bolo len kvéli tomu, Ze sa dostal do kalorického deficitu /o to znamend si

vysvetlime niZsie/.

A jeddlnicky ? Ak vam niekto vypracoval 2-stranovy jeddlni¢ek na ranajky, obed a veceru aj
s presnym casom, tak ten papier zahodte. Jeddlnicky su stresujuce, casovo aj financne
ndrocné a hlavne neefektivne. KaZdy jeden z nds sme individuality a ak ndm povedia aby sme

jedli presne toto a toto presne vtedy a vtedy, tak to ndm moéZe skér len uskodit.

1.1.1. Stravovacie myty

#1 Mytus - NeméZes jest po 18:00

Hlupost. Jedlo je uplne rovnaké 3:44, 7:15, 11:32, 14:57, 17:59, 18:01, 22:53. Ked'si dds jedlo
po 18, vdha ti rdno nebude ukazovat o 5 kil viac a ani nebudes zrazu ,,tucny”.

#2 Mytus — Nejedz sacharidy/Tuky, z tych sa priberd
Sacharidy aj tuky st vyznamnou zloZkou nasej potravy a maju svoje ulohy. Nieco iné je, pokial
trpite zdravotnymi tazkostami na konkrétne potraviny alebo zlozky potravin.

#3 Mytus — Nejedz pecivo, radsej celozrnné
Suma sumdru, tam je minimdlny, zanedbatelny rozdiel.

H#4 Mytus — To nemézZes jest, to je nezdravé
Jedlo nie je zdravé a nezdravé, je len vhodnejsie a nevhodnejsie
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1.2. Supplementy resp. doplnky vyZivy

Dnes Zijeme v dobe, kedy md sndd’ kazdy z nds doma minimdine jeden doplnok vyZivy. Ci u?
protein, detoxikdtor, spalovac tuku a neviem co vsetko.

Z kazdej strany pocuvame ako su tieto pripravky efektivne. Je tomu ale skutocne tak ? Ludia
dosahovali vysledky ddvno pred prichodom doplnkov vyZivy. A ja osobne nie som ich velky
fanusik, tato cast je teda viac menej moj ndzor ale viem Ze sa s nim stotoZriuje viacero ludi.
Delim doplnky vyZivy do 3 skupin :

1. Nepotrebné

- Sem radim supplementy ako gainery, detoxikdtory, spalovace tuku, hormoény a podobne.

.....

v reklamdch. Spalovace a detoxikdtory zvdcsuju vydaj o menej ako 10%, co je vo vyslednej
hodnote velmi mdlo. Dopinky ako gainery su nepotrebné a negativne hlavne zo zdravotného
hladiska. Funguju, to dno, je tam znacny ndrast hmoty ale na ukor zdravia a do buducna td
hmota zacne opaddvat. Je to len kratkodoby efekt , krdsy“. Cvicme radsej trpezlivo a hlavne
preto aby sme sa citili lepsie a nie mali v budtcnosti bolesti

2. Su fajn ale nie nutné

- Do tejto skupiny zaradujem pripravky ako BCAA, kreatin alebo pre workout. Rozne studie
ukdzali, Ze prave tieto doplnky nemaju Ziadny negativny vplyv na nds organizmus a tym
pddom na nase zdravie (samozrejme vsetko ale s mierou podla doporucenej davky). TaktieZ
maju pozitivny vplyv na vykon. Napriklad kreatin funguje ako zdroj energie pre resyntézu
ATP. BCAA zase napomdhaju regenerdcii a doplriaji nedostatok aminokyselin v tele. Prijimat
ich ale naozaj netreba, kedZe optimdlne mnoZstvo takychto latok je aj v klasickom proteine.
A vhodnejsia alternativa pre ,,nakopnutie” pred tréningom je urcite kdava. Hlavne BCAA

a pripravky pred tréningom povaZujem za zbytocnu investiciu.

3. Mali by ste mat}

- Nasledujuce supplementy vam rozhodne odporucam. Ide o protein, ktory je velmi vhodny
zdroj bielkovin pokial’ho mdme nedostatok z potravin. Nejde o Ziadny magicky prasok

z ktorého narastu svaly. A druhou investiciou, ktord by ste mali zvéZit su vitaminy a kibovd
vyZiva. Jasné, Ze aj tie méZeme prijat z potravin ale ak mam niektorej zloZky nedostatok, tak
ju doplnim pomocou supplementov.

ALE POZOR, PLNOHODNOTNA STRAVA A VITAMINY S MINERALMI Z OVOCIA A ZELENINY
NIE SU ROVNAKE AKO VITAMINY Z TABLIET A DOPLNKOV VYZIVY.

! Ak je u vds prijimanie ovocia a zeleniny skér raritou ako rutinou, tak to zmerte, pretoZe
vhodnejsi zdroj vitaminov su urcite prave ovocie a zelenina !

Do coho investovat ?

2o 17:59 : 18:00
Vitaminy  Protein Kvalitné 480Kcal ¥ 1500kcal
potraviny
17:59 18:00
480Kcal 480Kcal
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