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Uvod

Tento e-book je struénym navodem, jak sebe zmanipulovat ke zdravi. Naucim vas, jak na
to a to jen v nékolika malo krocich. MySlenka dokaze ménit chemii mozku a ta nasledné
zméni chemii celého téla. Nastartujete tak trvalé zmény ve vasem ZzZivoté. Mlzete tak
zménit tfeba svou vahu, a nebo jen vyrysovat své télo. Vysledek bude vzdy zaviset na
vaSsem prani. Tento e-book muize vSak fungovat jen ve chvili, kdy se budete Fidit
instrukcemi, které v e-booku najdete. V opacném pfipadé je pro vas bezcenny. Nebudu
vas dale zatézovat omackou a rovnou se zaméfime na podstatu véci. Véfim, Zze néktera
cviCeni budou pro vas velmi nepfijemna, ale to bude ten okamzik, kdy budete v konfrontaci
se svym vnitfnim naprogramovanim. Pokud u nich budete zazivat emoce, a pfesto je
splnite, o to vice budou ucinngjsi. Tak tedy zaCiname, jdeme hledat spravnou motivaci.

Pro¢ motivace?

Bez spravné motivace neni nic! Mlzete zkousSet vSechny diety a cvieni, ale nakonec se
vratite unaveni a znechuceni na zaCatek svého pocinani. Kdybych tehdy neprobudil v
sobé tak obrovskou motivaci, nikdy bych to nedokazal! VétSina pratel, ktefi se mnou na
zaCatku zacinali hubnout, tak nedopadli dobfe. Na chvilku zhubli, ale pak znovu pfibrali.

Vigwviiv s

déli zrno od plev!

Hubnutim to jen zacina

Pokud je vas cil zhubnout a touZite po krasné postaveé, uvédomte si, Zze zhubnutim to vSe
teprve zacina. Je tfeba budovat zdravé navyky, které nas budou udrzovat na cesté k cili.
Pokud se vSak spokojime s tim, ¢eho jsme dosahli, dostaneme se do stagnace. Sice
budeme na chvili Stihli, ale nakonec si zase velmi rychle osvojime své nezdravé navyky.

Pro¢€ tomu tak je?

Mozek dava prednost vzdy kratkodobému potéSeni pfed dlouhodobym prospéchem. Takto
jsme genetiky naprogramovani. Jedina Sance, jak udrzet své télo i zdravi v té nejlepsi
kondici je neustale si nastavovat nové a nové cile. Usilovat o maximalni dokonalost, i kdyz
dokonalost je nedosazitelna. Tento zpUlsob cvi€eni nas udrzi v aktivnim pohybu. Pokud se



vSak zastavime a pfijmeme konzumni zplsob mysleni, v tu chvili zainame umirat. Jste
to, na co myslite!!

Co mi to prinese?

CviCeni mysli vam pfinese trvalé vysledky. Pokud se ho naucite pouzivat, mizete je
aplikovat i na mnoho jinych véci ve vaSem zivoté.

Zjistil jsem, ze hodné firem nabizi velmi kvalitni programy pro optimalni kondici a vyzivu,
ale zadna nepracuje s motivaci, prestoze je motivace hlavni divod Uspéchu, anebo
neuspéchu.

Nez s celym cviéenim zacheme

Je tfeba si urcit své cile. Lidé €asto podceriuji to, co mizou dokazat za tyden a precenuji
to, co zvladnou za rok. Potom svych vysledki nedosahnou a to je odradi od dalSiho
jednani. Proto si vzdy stanovte pouze malé cile, kterych snadno dosahnete. Misto cile
zhubnout 40 kilo do 6 mésicu, si radéji dejte cil zhubnout 0,5 kila za tyden.

Ve vysledku toho hravé dosahnete a bude vas to motivovat k dalSim akcim. Motivace je
jako sprcha, u€inek dlouho nevydrzi, a proto je tfeba sprchovat se denné.

Vile neni potieba. Nevérite?

Vétsina lidi pouziva vuli, jako nastroj pro dosazeni cilu, a proto je malo téch, ktefi vysledku
dosahuji. Rikame ,ten ma ale pevnou vdli“, ale ve skute&nosti je to jinak. Kdyz se pro néco
rozhodneme, ziskame svou motivaci, stanovujeme si kroky a planujeme i ¢as. Zpocatku
nam to jde vSe snadno, protoZe nase motivace je velmi silna, ale po ¢ase na svou motivaci
zapominame a pouzivame misto ni svoji vali.

A vule je vydej nasi energie!! Proto viastné jen ztracime. Pfijdete z prace unaveni, to uz
byl velky vydej a ted mate jit jeSté cviCit? To je pro vasi mysl dalSi vydej a vy pouzijete vuli
a prekonate to. No jo, ale tady pak narazime na limit, kolik viastné té vile mate, nez
padnete Unavou a znechucenim na gauc€ a radégji si pustite TV? Proto je kliCova nase
pozornost! Méla by byt v co nejvétSi mife nasmeérovana na nasi motivaci a denné bychom
ji méli zaméfovat na nas stanoveny cil a motivaci. Motivace je totiz pfijmem energie, ¢im
vice ji budeme prohlubovat a procitovat, tim vice ziskame energie pro nas cil. Dobra
motivace je vZdy zabarvena nasimi emocemi.



Maotivace
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Prekazky

Na zacatku si stanovime nas cil. Cil musi byt méfitelny a ¢asové ohrani¢eny. Tento cil
rozdélime do dennich Useku a najednou mame z jednoho velikého cile mnoho malych.

Hubnout a formovat postavu se da velmi rychle, a nebo velmi pomalu. My zvolime zlatou
stfedni cestu a to tak, ze nas ubytek tuku bude pouze maximalné 0,5 kila za tyden! Je
jedno, Ze vam to pujde rychleji.! Pamatujte si, ze je to 0,5 kila za tyden a ne vice ani méné.
U lidi, co budou chtit budovat svaly, to bude 0,25 kila za tyden.

Vytvofime si grafické znazornéni naseho cile. Udélame si graf nadeho planovaného
ubytku vahy a potom za-znamenavame i ten skutecny. Nase mysl potiebuje vidét
vysledek. Potfebujeme vizualni stimulaci. Jaka by méla byt vase vaha, i miry muzete zjistit
ve své osobni analyze téla. ( zde— Analyza Téla)

Pozor: cil musi byt konkrétni a jasné méfitelny, abyste nedopadli nasledovné ZDE

Udélejte rozhodnuti

%6

,UZ nikdy nechci byt na tom stejné jako ted”, nebo ,kone¢né chci mit svoje super télo“.
Pamatujte si, ze to co opravdu délame, je jen to, pro co jsme se doopravdy rozhodli!!!
Pamatujte si, ze gram akce je vic nez tuna znalosti, proto se ted postavte a jdéte cvicit,
anebo se jen na hodinku projit. Je to jedno, ale budeme to délat denné a tim budeme

budovat zvyk.


http://www.youtube.com/watch?v=rOn-v5KK5Eg
http://www.youtube.com/watch?v=rOn-v5KK5Eg
http://trener-hubnuti.cz/vstupni-strana-1/

Mam pravidlo, ze vSe, co musim udélat, je obout si bézecké boty a zabouchnout za sebou
dvefe. Pak uz to jde samo. Kdyz sedite doma, citite se ospali a premyslite o béhani, zda
se to obtizné. Jakmile vSak zacCnete, zjistite, Ze je to jednodussi, nez jste Cekali. Alespon v
mém pfipadé to funguje vzdy.

“Vyberte si jednu véc, ke které jste se rozhodli. Pouze jednu! A kazdy den se tomu
vénujte. Cviceni, vafeni, dychani je to jedno. Méjte vzdy jen jeden zvyk.”

Pripojte se k online (nebo offline) skupiné

Pfipojte se k online (nebo offline) skupiné, ktera vam pomuze udrzet motivaci a
soustfedéni. Kdyz jsem vice nez pred 10 lety zacCinal bé&hat, zalozil jsem si ucCet na
ruznych férech, jako napfiklad Runtastic nebo v bézecké skupiné. To samé jsem udélal,
kdyZ jsem prestaval koufit. Vzdy, kdyZ jsem se pfipojil k néjakému féru, pomohlo mi to jit
za svym cilem. Nejen, Ze jsem potkaval lidi, ktefi si prochazeli tim samym, ale také jsem
se mohl podélit o své uspéchy (a neuspéchy). Ostatni ¢lenové mi vzdy poskytli dobrou
radu,moralni podporu a podrzeli mé& ve chvilich, kdy jsem mél chut skoncit. Existuje
mnoho obdobnych skupin a for, kazdé s vlastnimi osobnostmi. Neméjte strach zaclenit se
(po pfecteni FAQ), pozdravit, pfedstavit se a poloZit par otazek. Zvefejnéte své uspéchy a
mate-li problémy, pozadejte o pomoc. Jestlize budete navstévovat forum pravidelng,
zUstanete motivovani. Také v realném svété existuje mnoho rizné zameérenych skupin —od
béhani az po zbavovani se zavislosti. Nevahejte najit podobné skupiny ve vasem okoli a
kontaktovat je. Dobfe funguje i kombinace online a offline skupin. Ceské republice v3ak
zatim zadna kombinace offline a online skupiny neexistovala. Proto jsem se rozhodl, ze
od roku 2018 vznikne prvni Online offline skupina. Zalozil jsem klub pod nazvem Cesta ke
zdravi. V tomto klubu u€ime lidi jak cviCit, spravné jist a pracovat s motivaci. Je to zkratka
skupina zdravého zivotniho stylu.

Vice informaci o této skupiné mizes nalezte zde


http://trener-hubnuti.cz/vstupni-strana-1/

Kdyz budete mit svého part'aka, tak vse pujde lépe.

VétSina lidi sva rozhodnuti nemysli vazné! ldealni pfedstava je celych 7 dni v tydnu na

gauCi u TV a jist by chtéli jen vybrané
dobroty. Ze zacatku takovi lidé budou tvrdit,
jak chtéji zménit své télo, ale ve skuteCnosti
to nebude pouze jejich, ale vase rozhodnuti,
co je bude motivovat. Po Case uvidi, ze
pofad néco pro svij cil délate a budou se
vas snazit odradit. Néco jako ,pojd na jedno,
dnes udélame vyjimku“, nebo ,dame si néco
dobrého, dieta se porad drzet neda“. To maji

pravdu, ale nez svou dietu poruSite, méli
byste mit své navyky z automatizovany. Proto nikdy v zaCatku nedélejte vyjimky!!! Vic vam
to uskodi, nez pomuze.

Mél jsem mnoho sparing partner(, ale vétSina z nich méla svou motivaci chatrnou a
pouzivali tu moji. SpiSe mé tahali od mych cilu pry¢, nez aby mé k nim pfivadéli. Proto
jsem se po €ase naucil chodit cviCit sam. Partaky si sebou beru jen v pfipadé, dokud se
neprojevi jejich nemotivovanost, nebo je pouzivam jako své sekundanty pro cviCeni.
Muazou se tak flakat a pfitom tvrdit jak chodi cviCit. Kazdy dostane jen to, co si opravdu
pfeje.

Denné si predstavujte svuj cil

Méjte svuj cil na o€ich zde se jedna o jasnou predstavu uspésné spinéného cile ve vasi
mysli. Atleti pouZzivaji vizualizaci se znaCnym uspéchem. Vlastné i mé& pomohla pfi
tréninku. Klicem je pfedstavit si svlj uspéch se vSemi detaily. Zaviete o€i a pfemyslejte,
jak pfesné bude uspéch vypadat, jak se budete citit. Zapojte vSechny své smysly - co
vidite, citite, slySite? Na jakém jste misté? Jak to tam vypada? Co mate na sobé? Ve své
mysli vytvofte ten nejjasnéjSi obraz, kterého budete schopni. Po zbytek letoSniho roku
jsem si dal za ukol nékolikrat tydné posilovat. Ale mym cilem ve skuteCnosti neni trénink.
Ten je jen cestou k mému cili. MUj cil je stat se silnéjSim. Nechci vypadat jako Arnold nebo
byt jakkoliv namakany. Ale abych byl lepSim bézcem a triatlonistou, rad bych mél o néco
vic svalstva a posilil bfiSni partie. Myslim si takeé, Ze se diky tomu budu Iépe citit. KdyZz si
predstavuji tento ukol, vidim, jak budu vypadat, budu-li se drzet cviCebniho planu, a jak



budu sam se sebou spokojen. Tohle je silny motivator a ackoliv to mize znit hloupé,
vyzyvam vas, abyste zavfeli oCi a udélali to hned ted, aspon na par minut. Vidite ten obraz
jasné? Zde je kliCova véc: délejte to denné. Kazdy den alespon par minut. Je to jedina
cesta, jak dlouhodobé udrzet motivaci. Pfedstavte si svUj Uspéch a stane se realitou.

Ukol: Postavte se pied zrcadlo

Podivejte se do svych oCi a zeptejte se sami sebe na hlas. Pak pozorujte sami sebe a
kontrolujte své dychani. (Dychejte pomalu a klidné 3s nadech 4s vydech) Opakujte na
hlas ....

« Jaké by to bylo, kdybych byla stihla/y?
(cil si dosadte sami)

* Proc€ to vlastné délam?

» Jaky je mQj divod?

* Co tim vS§im ziskam?

Vase odpovédi napiste na papir. Budete s nimi dale pracovat.

v v v

Pred zrcadlem je tézSi lhat sam sobé, proto v nékterych supermarketech umistuji velka
zrcadla, a tim zabranuji pfipadnym kradezim. Clovék tak nahlédne do svého podvédomi a
nebude se obelhavat. Néktefi lidé jsou v tom ale mistfi. LZou jak sobé&, tak i druhym, Ze uz
ani oni nevédi, co je pravda a co lez. Znate to, takova ta hesla jako ,Télo ma jit do hrobu
zhuntované atd....”“ Kdyz je témto lidem ouvej, okamzité placou u doktorl a prosi o
zachranu, ale to je vétSinou pozdé! Toto cvi€eni mi pomaha nalézt vZzdy moji motivaci a
posouva me v zivoté dal.



Odpovéd
o

Odpovéd
o307

Odpovéd
030

Odpovéd
o3

Odpovédi nesmi byt ve tvaru Nechci.....slovicko ,ne“ nesmi byt pouZito!! Odpovéd musi
vystihovat konecny stav véci. Napriklad ,,ChCI mit vice energle chc: byt prltazllvy/a ”

Udélejte z cile potéseni

Jeden z duvodl, kvdli kterym
odkladame véci, je, ze se nam zdaji
prilis obtizné. Dobfe, mozna obtizné
skute¢né jsou, ale pokud najdeme
zpusob, jak si je zpfijemnit, nemusi
to byt tak zlé. Napfiklad béhani:

zacCal jsem béhat kazdy den pred
vychodem slunce, diky ¢emuz se béhem mého tréninku z oblohy stala nadherna paleta
barev. Za b&hu jsem se podival na nebe, zhluboka se nadechl a pro sebe si fekl: ,Uzasny
to den!”. Velmi po-vzbuzujici. DalSi rano jsem se tésil, Zze opét pfivitdm novy den timto
zpusobem. Udélal jsem z béhu opravdové potéSeni. Jiny pfiklad: mize byt zabavné udélat
z cviCeni, nebo jiné aktivity, spoleCenskou udalost. Tfeba jet na kole ve skupiné a pfi tom si
povidat, nebo bé&hat ve skupiné. V takové situaci si mozna ani neuvédomite, Ze néco
délate!. Stane-li se vas cil zabavou, budete se na sport tésit.

Svou motivaci si napiste

NapisSte si svou motivaci do kalendafe hned vedle data, kdy budete cviCit, nebo si ji
muzete napsat do Outlooku a pomoci sitového kabelu prenést tuto udalost i do svého
kalendare v telefonu. Skvélé je si tuto motivaci nahrat jako zvukovy zaznam a kazdé rano
se nechat témito slovy budit. Existuje mnoho programu pro prevod feci na hlas. Takze nic
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nemusite nahravat ani svym hlasem. Dobré je pod tato slova vlozit pfijemnou zvukovou
kulisu. Jednou za mésic pouZijte jinou hudbu, nebo jinou intonaci hlasu. Mozek je previt a
velice rychle si zvykne a stane se vic&i vasim prosbam imunni.

Typ:

Svou motivaci si pfipominam pomoci telefonu a Outlooku. Dfive jsem nemél tak dobry
telefon a stacil mi i obyCejny papirovy diar.

Rozdélte své cile na mensi

Velké, dlouhodobé cile mohou byt vyCerpavajici. Po nékolika tydnech ztratime motivaci,
protoze k dokonceni stale zbyva nékolik mésict &i dokonce let. Je t€zké udrzet motivaci
tak dlouhou dobu.

Resenim je rozdélit cil na mensi &asti. Napfiklad u b&hu mam tréninkovy plan trvajici tfi
meésice, ale kromé toho mam kazdé dva az tfi tydny zavody. A pravé pfiprava na kazdy z
nich udrzuje moji motivaci. Funguje to i v mensim méfitku - mohu mit cil pro tento tyden a
dalSi jen pro dnesni den. Mohu si urc€it cil pro kazdy zabé&hnuty kilometr (,Vydrzet tohle
tempo dalSi kilometr,nemyslet na dalSich pét kilometrt, které zbyvaiji!”). Podobné to jde
udélat s kazdym cilem. Néco, co muzete vzdy, kdyz spinite jeden z malych cilu, to oslavte
a zaméfte pozornost na dalSi. Splrite jich dostatek a vas dlouhodoby cil se neuvéfitelné
posune dopiedu. Cas od &asu kontrolujte cile z nadhledu. Budete mit radost, jak daleko jiz
jste.

Smlouva o cilech

V prvnim cvi€eni jsme si vytyCili cil. Ted budeme pracovat s odpovédmi, které jste si
napsali. Potom je zanesete do smlouvy o cilech, kterou muzete uzaviit bud se svym
trenérem, nebo sparing partnerem. Kdyz jsme si totiz védomi, Ze mame zavazky a dané
sankce za jejich neplnéni, to vS8e nam pomaha pracovat na nasem cili. Trenér nebo
partner pak slouzi jako zpétna kontrola pfi plnéni naseho vytyCeného zavazku. Tato
motivace by se méla vypadat takto.

Ja osobné si tuto smlouvu vzdy sepiSi ve tfech kopiich a jednu si vzdy vystavim na
viditelné misto. Smlouvu uzaviram vétSinou se svymi Zaky a vétSinou se stanu i jejich
sparingem, ne trenérem. Je to skvélé, protoze oni jsou vysoce motivovani svymi cili a tuto
energii mi tak prfedavaji. Kdyz jsem zacinal, tak prvni smlouvu jsem sepsal s kamaradem,
ktery na tom byl stejné jako ja. Jen tuzkou a na kus papiru. Skvéle to zabralo, denné jsme
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chodili plavat a cviCit. Doslova vas to zmanipuluje necouvnout. Vite totiz, ze pokud to
neudélate, budou sankce.

Odysseova smlouva nastroj zaru¢ené zmény

Lidé mivaji Casto problém soustfedit svoji pozornost na cil. V Zivoté je rozptyluje spousta
véci. Je pro né tézké se zaméfit a pozornost udrzet. Odysseova smlouva slouzi k tomu
abychom ziskali trvalou pozornost.

Princip smlouvy je velmi jednoduchy a vychazi z pfibéhu Namofnika Odyssea, ktery se
plavil po Stfedozemnim mofi a proplouval uzemi, kde byly mofrské sirény. Dopfedu védél,
Ze vSichni namornici, ktefi timto uzemim proplouvali, strhli své lodé na utesy. Aby zabranil
této katastrofé, nechal se se svymi namorniky pfivazat ke stézni lodi. A diky tomu bez
uhony uzemim proplul..

My se ke stézni vazat nebudeme ale svazeme se zavazkem, ktery bude v pfipadé, Ze
bychom to chtély vzdat nasSimi okovy.

» Zavazuji se zaplaceni ro¢niho Clenstvi.

» Zavazuji se, Zze pokud nebudu plnit ukoly klubu, vefejné budu pomazan/a Zelatinou
a budu muset 30 minut stat na rusné ulici mezi lidmi.

» Zavazuji se, Zze kazdému Clenovi klubu v pfipadé, Ze nebudu cvi€it a dodrzovat
stravu zaplatim vecefi.

Pokud vam toto pfijde malo motivacni muzete pfidat viastni dalSi zavazek nebo uzavfit si
tuto smlouvu se svymi prateli nebo €leny klubu tak aby jste opravdu byli cikani ke stézni
uspéchu.

Drzte se pfi zemi

Kdyz zaCinam néjaky tréninkovy plan Ci navyk, vénoval bych se mu nejradéji pofad. Jsem
plny vzruSeni, mé nadSeni nezna hranic, nijak se nechci omezovat. Jsem pfesvédcen, Ze
dokazu cokoliv. Naucil jsem se vSak, ze hranice pfece jen mam a mé nadSeni zacne brzy
opadat. Zjistil jsem, Ze obrovskym motivatorem je drzet se pfi zemi, a to i pfes veSkeré
pocate¢ni odhodlani a energii. Nedovolte si udélat vSe, co byste chtéli. Udélejte pouze 50-
70 procent. Naplanujte si seznam aktivit a postupné je navySujte. ZaCinam-li napfiklad
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béhat, mohu si véfit, Ze ubéhnu rovnou tfi kilometry. Nicméné misto abych si to potvrdil,
zabéhnu napoprvé jen jeden. Mozna si feknu, Ze bych ubéhl vic, ale nepodvolim se! Diky
tomu se budu tésSit na dalSi trénink, kdy vzdalenost o kilometr zvySim. Mam-li energii na
uzdé, mohu ji krotit a dostanu se tak mnohem dal. Navic se také vyhnu zranénim ¢i pocitu
vyhofeni. Garantuji vam, Ze pokud se budete drZet pfi zemi, vase touha pokracovat se
jediné zvysi.

Typ:

Smlouvu uzaviete vzdy s nékym, o
kom vite, Ze ty sankce bude opravdu
po vas vymahat a bude-li tfeba, bude
vas soustavné kvuli tomu otravovat.

Nejlépe nékdo, kdo si necha pro
korunu vrtat koleno.
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Dohoda o cilech
Mezi: (trenérem)

Klientem :
SLOZKY CIiLE DOHODY
UDRZENI CILE SNIZIT VAHU, ZvYSIT KONDICI A ZNASOBIT SiLU
O KOLIK Kg VAHY, OBVOD PASU
KAZDY TYDEN SNIZIT VAHU O 0,5 Kg ZNASOBIT SiLU
A VYTRVALOST O 10%
DiLCi CILE Pondeéli
Utery
Streda
Ctvrtek
Patek
, DENNI CVICENI 30min. AEROBNI FAZE A CHUZE S
TERMINY
HOLEMI V TEP. FREKVENCI 130/140
DODRZOVANI  VYZIVOVEHO PLANU, OMEZENI
PREDPOKLADY KONZUMACE ALKOHOLU po dobu celého programu,

PODPORA PARTNERA.

Sankce 1x nedodrzeni

Nedodrzeni pohybového planu 200K¢ pokuta. Nedodrzeni
vyZzivového planu 500 K¢ pokuta

KONTROLA: Bude provadéna osobné trenérem (ndhodné kontroly)

Podpis: trenéra: .........

................... Klienta: ...




Dejte tomu Cas

Ja vim, lehce se to fekne, kdyz problémem vétSiny z nas je, ze oCekavame vysledky
okamzité. Obvifiuji z toho nasi rychlou, neustale uspéchanou kulturu. Chceme dietu s
vysledky do dvou tydnd. Chceme mit ploché bficho do &tyf tydnu. Ale dokud tomu nejste
blizko, tak se tam nedostanete. Kdyz premyslite o néjakém cili, premysSlejte dlouhodobé.

Chcete-li zhubnout, mozna na zac¢atku shodite hodné, ale shodit zbytek bude trvat dlouho.

tomu Cas. Budte trpélivi. Zatim budte radi
alespon za néjaky pokrok a schopnost drzet
se planu. Dejte tomu Cas a vysledky se
dostauvi.

Udélejte si fotky

Nez zacCnete, udélejte si fotku zepfedu a z profilu. Na fotkach by mély byt jasné viditelné
vase nedostatky. V rukou byste méli drzet papir o velikosti A3, na kterém by méla byt
napsana vase motivace. Dale si
udélate fotky vSeho, co snite za 2
az 3 dny a vSe si také peclivé
zapiSte a vytvoite si tak malou
evidenci.
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Udélejte si nasténku své vize

Na nasténku umistéte svou fotku s motivaci a nad fotku napiSte Pred. Mlzete si tam
napsat své miry a vahu. Vedle tohoto obrazku umistéte fotku, kterou tfeba vystfihnete z
Casopisu. Na fotce by méla byt jasné viditelna postava vaseho idolu nebo cile a nad tuto
fotku napisSte Po. Nasténku umistéte tak, abyste ji méli pokud mozZno na ocich.

* Pomoci magnetu si ji vytvofte i na své lednici.
* Nasténka by se vam méla libit.
* Fotky si uchovejte v pocitaci pro srovnani

Typ:

Ja mam misto své nasténky vytvoreny obraz, ktery jsem si stvofil v pocitaci. Tento obraz
mam pfed svym pracovnim stolem.

Napiste si 20 divodu, pro¢ chci ménit svou postavu.

Bude vam to slouzit jako motivace k uspéchu. Pokud si je napiSete a umistite na viditelna
mista, budete mit neustale prfed sebou svou motivaci. Toto cviCeni vam zabere mozna
mésic. Vétsina lidi nedokaze najit hned najednou vSech 20 divodd. Na tom je vSak celé
cviceni postaveno. Musite tak namahat svou hlavu a hledat neustale néjaké ty davody.

Typ:

Udélejte si tréninkovy plan tohoto cvi¢eni (kdy ho budete provadét a jak dlouho). Téchto
dvacet duvodl si pak budete opakovat pfed zrcadlem, nebo pfi cviCeni. Doda vam to
energii a chut véci délat naplno a bez polovi¢atosti. Mnohdy se setkavam s lidmi, ktefi
kdyz toto cviCeni vypracovali, zvedla se jim vykonnost o 100%. Ano, je to neuvéfitelng, ale
opravdu to funguje.
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Mych 20 davodu
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Vazte se, méite se a ved'te si evidenci svych vysledku.

Obycejna vaha a metr postaci. Vazte se a mérte se pravidelné a to kazdy 5 den. Vazime
se vzdy po ranu, nebo vecer a pokud mozno bez Satd. Méfime si obvod pasu a boku. Vse
si peclivé zapisujeme do svého zaznamniku Transformace postavy. Skvélé je i evidovat
mnozstvi télesného tuku a to pomoci specialnich vah, anebo posuvnych mérfitek. Méfeni
provadime alespon jednou mésicné a to vZdy stejnou metodou a stejnym pristrojem. Nikdy
nepouzivejte kombinace, dostali byste se k velkym nepfesnostem.

Ved'te si denik

Pokud si dusledné vedete tréninkovy denik,
stane se to vasSim skvélym motivatorem.
Denik by nemél obsahovat jen to, co jste
dnes délali, ale také vase mySlenky o tom,
jak vam to Slo, jak se citite, jakych chyb jste
se dopustili a co by Slo zlepSit. Zpétné
prohlizeni takového deniku je navic skvélou
motivaci - diky nému vidite svlij pokrok a
pomaha vam urcit, co jste udélali Spatné, co
dobfe a kde je prostor ke zlepSeni. Chcete-li
vést denik zodpovédné, piste do néj ihned po | :
spinéni ukolu. Pokud jdu napfiklad béhat, ¢

hned jakmile dobéhnu domd a napiju se, N

vytahnu denik a napiSu zaznam obéhu. N

Délejte  to povinné a  automaticky.

Nenechavejte to na pozdéji, jinak to zaCnete postupné odkladat i nékolik dni a brzy denik
prestanete vést uplné. Udélejte to hned. Pokazdé. Brzy se z toho stane zvyk a uz to
nebudete moci vynechat. PotéSte zapisovanim své smysly. Investujte do pofadného
deniku s hezkym obalem a listy z kvalitniho papiru. Psani do deniku si uzivejte a budete
se na néj tésit. Denik vam pomuze drZet se cile. Pfipomene vam, Ze to, co délate, se
netyka jen dneska, nybrz vSech dnd, o kterych jste jiz psali, i téch, o kterych budete psat v
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budoucnu. Zfejmé vas k cili sdm o sobé nedovede, ale v kombinaci s ostatnimi tipy maze
byt velmi uziteCnym nastrojem.

Kupte si oble¢eni v koneéné velikosti, které chcete dosahnout.

Pokud budete mit obleceni ve velikosti, které
chcete dosahnout, bude vam to slouzit jako
poméfovaci forma a vy bude mit jasny a
méfitelny cil. ObleCeni si vystavte nékde na
dosah oci. Bude vam to pfipominat vas zavazek.
Cas od &asu si muzete obledeni pred zrcadlem i
poméfit.

Své vysledky a zavazek zverejnujte

A to na socidlnich siti a osobn& mezi svymi prateli a kolegy. Cim vic lidi bude v&dét o
vasem zavazku, tim vaSe soustfedéni a pozornost vzroste. Kazdy, kdo o vaSem zavazku
bude védét, se dfive €i pozdéji zepta “jak ti to jde?“

Své zavazky a cile zvefejfiuji na Facebooku, Twitteru a i vy se mlzete ke mné pfidat.
Pomoci Runtasticu mlzete sledovat moje aktivity on- line a ja uvidim ty vase. Je to skvély
nastroj pro kontrolu, ktery se neda jen tak oblbnout.

» "Zde zverejnéte své zavazky (FACEBOOK)

o Zde zverejnéte své zavazky (TWITTER)

» Zde zverejnéte své zavazky (RUNTASTIC)
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Typ:

Ja se vazim kazdy paty den. Pomaha mi to sledovat zmény v mém téle. Kolikrat si ani
neuvédomim, jak moc cvi¢im a nedavam télu to, co potfebuje. Proto si tfeba hlidam
ubytek vahy, ktery v mém pfipadé muze signalizovat ubytek svalstva.

Kupte si permanentku na cvi€eni

PomUiZze vam to udrzet soustfedéni na vas zavazek. Reknete si, ,KdyZ uz jsem dal tolik
penéz, tak se ted’ na to nevykaSlu®. Muzete si taktéz koupit Clenstvi v mém on-line
programu na hubnuti, kde na dalku monitoruji vas trénink a koriguji pfipadné chyby. Tento
zpUsob je velmi levny i pfijemny. (Vice zde)

Typ:

Ja jsem si na zaCatku koupil permanentek nékolik. Do bazénu, sauny, posilovny i Clenstvi
ve Skole bojového uméni. Tato Skola se dokonce nachazi cca 45 km od mého bydlisté. Tak
si mlUzete udélat pfedstavu, jak ma motivace byla silna. A pro¢€ zrovna tato kombinace? Od
svého détstvi jsem se bojovému uméni vénoval, a proto to byl pro mé jen navrat ke
kofenum. Vy si mlzete zvolit svoji kombinaci.

Nikdy nevynechte dvakrat v fadé

Nejde o kalendarni dny, ale dny, na které mate naplanovany kroky vedouci k vasemu cili.
Pokud napfiklad mate v planu v pondéli, stfedu a patek trénovat, nevynechte dva tréninky
za sebou (pokud vynechate pondéli, ujistéte se, Ze ve stfedu trénovat budete). Stejné to je
u jakychkoliv jinych ukoll. Jestlize se snazite jist zdravé kazdy den, a dnes jste jedli v
McDonald’s, ujistéte se, Ze zitra se zlakat nenechate. Toto pravidlo pocita s naSim
pfirozenym sklonem vynechavat jeden a pak druhy den. Nejsme dokonali. Alespon ja
urCité ne. Ale vynechani jednoho dne by nas nemélo z cinnosti vykolejit. Vynechame-li
vSak dva dny v fadé, brzy vynechame tfi, a uz se vezeme. Nedovolte, aby se to stalo.
Znovu zacit po delSi pauze je té€zSi, nez kdyZ vynechate jeden den. KdyZz napfiklad
zmeskate jeden trénink, stale jeSté mate setrvacnost k pokraCovani. Udrzte si ji. Neni
nemozné zacit znovu, i kdyZz jste vynechali tyden, mésic nebo vice - vlastné vas zadam,
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abyste to udélali, prestoze jste ztratili tolik Casu. Jen musite zacCit pomalu. Vydrzite
mnohem vice, budete-li dusledni, a uvidite také mnohem vétsi pokrok smérem k vasemu
cili. Duslednost je pro pokrok dilezita. TakZe, vynechali jste jeden den... dnes je tu druhy
den a vy se citite lini... feknéte si NE! Nem(zZete vynechat dva dny v fadé! Rika to Petr
Sedlacek ! Prosté se do toho dejte. Pozdéji si podékujete.

Berte vSe jako hru

Se svymi kamarady se vsadte o Castku penéz, Zze do daného data splnite dany cil. Tento
datum by nemél byt delSi nez jeden rok. Idealni sazka je na Sest mésicu. Mizete se vsadit
i 0 néco jiného, ale vzdy by to méla byt ¢astka, nebo véc, ktera vas bude motivovat. Své
cile dobfe zvazte, protoze jediné to, v co véfime, se mlze stat skuteCnosti. Kdyz jsem
zacCinal, tak jsem tento zpUsob
motivace neznal, a proto mi vSe
trvalo trochu déle, nez mulze trvat
vam. Chtél jsem vSe a to pokud
mozno hned a najednou. Vysledkem
bylo, Ze jsem se pretrénoval a potom
trpél velkou unavou. Neumél jsem si
vybrat jen jednu, nebo dvé véci.
Pomohlo mi az podnikani, kdy jsem
zjistil, Ze se musim naucit soustfedit

se na jednu c&innost na 100% a
ostatni odlozit. Stanovit si své priority a cile. Moje sazka je moje prace a délam ji tak, aby
byla pfinosem pro vas a pomahala vam.

Mam pro Vas navrh, mizZete se vsadit i se mnou. KdyZ ve svém programu uspéjete,
pfidam vam jednu vstupenku na naSi sportovni akci v hodnoté 500 K¢ zdarma.

Zkuste kouce nebo kurz

Je to pfili§ slozité? Prestante se vymlouvat! Napfiklad mé osobné trenér velmi motivuje.
Ne proto, Ze na mé kfiCi a povzbuzuje mé na kazdém metru, ale proto, ze se chci pfed nim
ukazat. Vim, Ze mé sleduje, a protozZe chci vypadat jako dobry student, snazim se do toho
dat vSechno. Na motivaci pfida také to, Zze kdyz uz trenéra platite, musite to vyuzit! Od
doby, co vyuzivam sluzeb trenéra, jsem vynechal jen par trénink( a divodem vzdy bylo
néco dllezitého, nikoliv to, Ze bych postradal motivaci. Jisté, obCas nastal den, kdy jsem
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na trénink nemeél pomysleni, ale pfesto jsem Sel. Byl jsem totiz s trenérem domluveny.
Chcete zhubnout? Pak zkuste osobniho trenéra. Nemotivuje vas pouze ke cvi€eni, ale
také k zdravé vyzivé, tim spi$, budete-li mu hlasit své pokroky. Tento zplisob motivace je
jednim z drazSich, ale funguje.

Vyvazte své usili

Abyste ve své snaze zhubnout a zformovat postavu uspéli, je tfeba vyvazit své zdroje a
usili. Nez vSak zaCnete s pfeménou, je nutné mit predem zajistény tyto véci.

1. Vztahy — Pro uspéch je tfeba ziskat pfedem podporu partnera, nebo rodiny, ale to
uz jste udélali ve cvi€eni, kdy jste se vsazeli. Jen bych chtél zduraznit, Ze podpora tlaku je
skvéla, ale mnohem lepsi bude i podpora sdileni a pomoc.

2. Cas pro sebe - Najdéte si Gas jen pro sebe a na své zajmy, kdy nefesite nic nez
sami sebe a to co vas bavi. Nemyslim v8ak hubnuti, to nejspi$ neni pro vas koni¢kem.

3. Dostatek financi (zdroje) - Nez zacCnete, méli byste pfedem védét, ze takovato
zména zabere Cas, ale také budete muset vynaloZit i dostatek financi. Mnoho lidi chybuje
pravé v tomto bodé. Zaénou a nejsou vubec finanéné pfipraveni. Naklady vSak budou
ruzné formace toho, za co je rozumné utracet penize. NejspiSe se vam také zvednou i
naklady na stravu.

Varovani: Pokud vas napada, Ze informace jsou na internetu zdarma, mate pravdu.
Zamyslete se, PROC JSOU ZDARMA? Odpovéd je snadnd, pouze jedna vé&c nefunguije.
Je tfeba se naudit véci spojovat dohromady a efektivné je vyvazovat. Diky tomu dosahnete
trvalych vysledku.

4. Vyssi princip - Je néco, co by mélo byt za hranici oekavani. Priklad: Cekate, ze
zhubnete, ale stane se i to, Ze nejen zhubnete, ale také jsi tfeba najdete partnera/ku,
zménite svou bézZnou vizaz a télo budete mit jako z mramoru.

Vzdy myslete pozitivhé

Tuto motivacni techniku nelze dostatec¢né zdlraznit. Pokud jste Cetli muj pfibéh, prozradim
vam, Ze je zde jeSté jedna hnaci sila. - sila pozitivniho mysleni. Vim, zni to jako klisé.
Byval jsem k tomu skepticky, stejné jako vy, a vim, jak to zni. Pfal bych si, abych prestal
mluvit timto zpusobem, ale nic s tim nenadélam - fikam vam pravdu. Pravdu, ktera mé
ohromila pokazdé, kdyz jsem ji vyuZil v praxi. Dovolte mi uzit béhu jako pfikladu. Bylo
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nespocCetné okamzikd, kdy jsem chtél skoncit, zastavit a vzdat se. Ale zde je tajemstvi:
kdyz citite, jak vam tyto negativni myslenky pfichazeji na mysl, okamzité je umicte!
Jestlize tyhle mySlenky neporazite, ony porazi vas. A nikdy svého cile nedosahnete.
Takhle jsem to dé&lal ja: negativni myslenky jsem si uvédomil a vytlagil je pry¢. Rekl jsem
sam sobé, ,Hej ty! Nemysli na takové véci! Ty to dokazes!” a nepfestaval jsem si to
opakovat.

MUj optimismus se nasobil a ja bézel rychleji nez dfive. Na
to, Ze bych mél zastavit, jsem uz ani nepomyslel. Sledujte
své mysSlenky. Uvédomte si své vnitfni rozmluvy. VSichni
mluvime sami pro sebe, ale ne vzdy jsme si toho védomi.
Zacnéte poslouchat. SlySite-li negativni myS$lenky, zastavte
je, vytlacte je pryC a nahradte pozitivnimi.
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Pracovni sesit

Na kazdy ukol si vytyCte 2 az 3 dny. Méli byste to hravé zvladnout. Uz ted si mozna Fikate,
pro¢ tolik ¢asu? Odpovéd je snadna, o kazdém kroku budeme opravdu premyslet a to i
nékolik hodin denné. Nemuze se nam stat, Zze néco zanedbame nebo vynechame. O tom,
co napiSete, opravdu premyslejte a to aspor hodinu denné!

1. Ukol vytyéeni cile. Stanovte si svUj cil a napiste si ho zde. Postavte se pred
zrcadlo a podivejte se do svych oci a zeptejte se sebe, Pro¢ to viastné délam?
Jaky je maj davod? Co tim vSim ziskam?

2. Udélejte rozhodnuti! Napiste si datum a €as, kdy jste se rozhodli ke zméné a
zapiste si to.

3. Jaké jsou mé cile? Co chci dokazat? Pro€ to chci dokazat? A kdyz to dokazu,
co se stane?

4. Udélejte si fotografii pred timto programem. Fotku udélejte zepredu a z
profilu. Na fotce by mély byt jasné viditelné vase nedostatky. V rukou byste
méli drzet papir o velikosti A4, na kterém budou napsané 2 vase divody pro¢
to chcete dokazat.

24



Mam své foto. ANO/NE
Mam fotky jidla, které snim za tfi dny. ANO/NE

5. Zvazte a zmérte se, vedte si evidenci svych vysledkli. Moje pocatecni
vysledky.

e Vaha: ...
* Obvod bokU: .......ccccevennnenn.
« Obvodpasu: ........cceevvnnennn.

6. Kde vSude jsem uvefrejnila/uverejnil svij zavazek?

7. Kdo té bude kontrolovat?
Jméno: .

Telefon: oo,

8. Najdi si svého sparing partnera. NapiSte vSechna jména lidi, ktefi by vam
mohli ve vasi snaze pomoci.

9. Kupte si permanentku na cvi¢eni, nebo si zaplat'te ¢lenstvi v klubu na rok.
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10.Udélejte si nasténku své vize. ANO/NE

11.Motivaci jsem si napsal i do kalendare hned vedle data kdy budu cvicit.
ANO/NE

12.S kym se mohu vsadit?
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Odmeénte se

A to nejen po splnéni dlouhodobych cill. Vezméte seznam vasSich ukoll, véetné téch
mensich, a ke kazdému pfipisSte vhodnou odménu. Slovem vhodnou myslim: 1) takovou,
ktera je umérna danému ukolu (neodménujte se za jeden béh luxusni dovolenou); 2)
takovou, ktera neni v rozporu s vasim cilem -jestlize se snazite zhubnout, neodménujte
den zdravé vyzivy vyletem do cukrarny. To je absurdni. Nefikam, Ze snazite-li se jist
zdravé, nemuzete si doprat sladkou odménu. Ale musi to byt mala davka a jen
prilezitostné. Ja jsem se napfiklad za tyden zdravé stravy odmeénoval o vikendu. Neni to
tedy denni odména, ale pouze tydenni. A o vikendech jsem Casto chodil béhat, jezdil na
kole a pracoval na zahradé. Svou sladkou odménu jsem proto pravdépodobné spalil.
Odménou muze byt cokoliv. Mezi mé patfily napfiklad zdravé sladkosti, nové bézZecké
boty, knihy, béZecky odév, vecere v pfijemné restauraci a dalSi véci. JelikoZ se snazim byt
skromny, drzel jsem se spiSe zkratka. Chcete-li, mlizete jako odmeénu vyzkouSet také
masaze, boty, oble€eni, manikuru nebo kosmetiku. J4 na tyto véci moc nejsem, ale vy
treba ano. V kazdém prfipadé se pouze nehycCkejte - oslavujte! Méjte radost ze svého
uspéchu a podivejte se na vSechnu tvrdou praci, kterou jste do néj dali. Je dulezité, abyste
sami se sebou uzavfeli tuto dohodu. Budete se diky ni citit dobfe a stanete se
motivované&jSimi. Reknéte odmériovani rodiné a pfateldm. Budte na sebe hrdi.
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Shrnuti

Pokud néjaky tento krok preskoCite, nebo vynechate se slovy, to délat nebudu, radéji se
podivam, co mam jist, tak jste vyhodili penize z okna. Jidelni¢ku a rad co jist a co ne je
vSude mnoho, ale tato ¢ast o jidle je na zaCatku naprosto nedulezita.

Nékdy se potkavam v posilovné s kluky od specialnich vojenskych jednotek a jednou se
mé zeptali, co délam. Pak se pousmali a odpovédéli ,My to nefeSime, kdyz mas vydeje
jako my a motivaci pfezit zhubne$ hned “. To je vSak motivace zasazena do extrému.

Pro vaSe pouziti nevzdat své rozhodnuti bude téchto nékolik metod naprosto
dostatecnych. V tomto e-booku jste zjistili, jak se u procesu hubnuti udrzet. Pokud si ted
kladete otazky typu jakou stravu jist a jak cvicCit. Kliknéte zde na tento odkaz.

Drzim vam palce, byl bych velmi rad, kdybyste mi napsali, jak vam tento e-book pomohl.

,V8e zacina v nasi hlavé a projevuje se navenek. Jediné co je treba udélat je
drzet se pfesné postupu. “

Petr Sedlacek
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