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PEBIM“%NOPAIIZA
MENOPAUZA ﬁff

nsﬂ 60 SA VLA
DEJE PHEG(I SA MENIA
DJE POTREBY




Mozno si si vsimla, Ze tvoje telo uz nereaguje tak ako kedysi.
Robis toisté o pred 10 rokmi — ale vysledky st iné.

Priberanie je rychlejsie.

Unava je brutalna.

Ndlady intenzivnejsie.

Rozplace ta aj reklama na maslo.

Spanok je plytsi.

Alkohol ta nenavidi, opicu mas aj ked nepijes.

Zrazu mas mensiu toleranciu na nefunkeéné vztahy!

Na ticho, aj na to, 7ze sa musis stale nickomu prispoésobovat!

A mozno si si polozila otazku:

,Co sa to so mnou sakra deje?

Nie si pokazena.

Nfe st slaba. Nehrabe T1.... N.le simimo! e
Nie je to o nedostatku discipliny.

Nic o0 tom, Ze¢ mas pridat aj ked' nevladzes!

Pravdepodobne vstupujes do obdobia, ktoré sa vola
perimenopauza — a o ktorom sa hovori stale prilis malo.

Tento SPRIEVODCA ti pomdze pochopit, ¢o sa deje — a kde zacat.



Priberanic, zmeny vahy

zadrziavanie vody v tele, priberanie okolo brucha aj pri stale
rovnakom zivotnom Style

inzulinova rezistencia, nestabilny cukor v krvi, extrémny hlad po
sacharidovych jedlach,

cmocné vwkyvy,

zmeny nalad

azkosti, citlivost, podrazdenost, placlivost’, napatic

depresivne stavy

palpitacie/basenie srdca aj v pokoiji, napriklad pred spankom
zhorseny spanok, budenie sa medzi 2-4 rano, tazsic zaspdvanie
pred menzesom

slabsia tolerancia stresu, si vydrazdena aj za veci ktoré si
predtym mala na haku

brain fog, mozgova hmla, zla koncentracia, zabtdanie,
pomalSic spracovanie informacii - typické no malo zname
zmeny libida, extrémna, alebo Ziadna chut' na sex

nocne potenie

sucha pokozka

horsia kvalita vlasov

DOLEZITE: NIE KAZDA ZENA ZAZIE VSETRY TIETO PRIZNAKY A NIE
KAZDY PRIZNAK MUSI NUTNE SVISIET S PERIMENOPAUZOU, AK SA
PRIZNAKY ZHORSUJU ALEBO SU VYRAZNE KONZULTUJ SO SVOJIM
LEKAROM!
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Perimenopauza je prechodne obdobie pred menopauzou.
Moze zacat uz okolo 35-40 rokov a trvat's az 10 rokov, jej dlzka je
individudlna

Nie je to nahly koniec.

Je to postupna hormonalna zmena.

Typické je:
» kolisanie estrogénu
« postupny pokles progesteronu
« vySSia citlivost na stres
« vacsic vwkyvy energic a nalady
- problémy s koncentraciou, mozgova hmla, zabudanie

Nie je to choroba.
Je to biologicka faza.
Ale ak jej nerozymieme, moze byt vycerpavajica.

vgyefefe reagegje vine na gres

Po 40-ke je nervovy systém citlivejsi.

To, ¢o si kedysi zvladla bez problémov, ta dnes totalne rozhodi a

vycerpa.

Kortizol (stresovy hormon) ma vacsi vplyv ng
« priberanie v oblasti brucha
« zadrziavanic vody [ CORTISOL ]
- Gnavu
e nespavost




2. erfeae]) i v o na priperanie

Nic je to len o kaloriach.

Chronicky stres + vwkyvy estrogénu = moze ovplyviovat spanok,
chut'do jedla regeneraciu, pohybovi aktivitu, a sposob akym
zvladame stravovanie. V kombinacii s hormonalnymi zmenami
moze byt teda chudnutiec omnoho tazsie!

Prisne diéty, vela cvicenia, pilisna snaha , restrikcie v strave casto
situaciu zhorsuju, pretoze zvySujua stres. Snazis sa viac, ale len viac
priberas!

Mini krok:

Nehladuj. Nerob extrémy!Jedz pravidelne - 3x denne s
Kazd¢ jedlo by malo obsahovat hlavne bielkoviny.

S pribadajacim vekom prirodzene stracame svaly. Sarkopénia je
realita- mozeme stracat'az 8% svalovej hmoty za dekadu. Ano! To
sa skutocne deje v tvojom tele od 40 roku zivota. A tebto proces
sa po 40 ke zrychluje
A mengj svalov znamena:

« pomalsi metabolizmus

« horsiu stabilitu cukru v krvi

* vacsSiu unavu

Mini krok:

silovy tréning aspon 2-3 tyzdenne. Nemusi byt extrémny, kludne
45 minut. Potrebujes stimul, nie vy¢erpanie. Vycerpanie=stres
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Progesteron ma upokojujici acinok. Ked klesd, spanok sa
zhorsuje. Podla najnovsich stadii 8 hodin spanku nie je vzdy tych
istych. Skutocné dolezité je aj to kedy vlastne chodis spat, niclen
to kolko hodin spis!

Ponocujes ?

Je na case s tym prestat!

Spanok 22:00-6:00 vs spanok 1.00 -9:00, rovnakych 8 hodin,
avSak uplne iny vplyv na telo. Ked'ides spat neskoro, potlacas
tvorbu melatoninu, hlboky spanok je slabsi aj ked'spis dost,
prichadzas o rastovy hormon - a to znamena horsia regeneracia,
slabsie spalovanie.

Ke'd ides spat neskoro hladiny kortizolu ostavaju vysoko aj pocas
noci, telo je v strese a ty citis rano velka tnavu aj po zobudeni a
vecer chytas druhy dych!

[st spat neskoro ze hormony grelin aleptin (hormony sytosti a
hladu) nefungujt spravne, mas viac chuti na sladké, si stale

hladna a teda lahsie priberas. Ponocovanie = cirkadianny nesulad
lebo telo ide proti svojej biologii, tvoje telo nefunguje nonstop ‘L

Bez kvalitného spanku:
saezvySuje hlad

tebo viac zadrziava tuk ks s

nalady st intenzivnejsie

Mini krok:

Chod'spat do 22:00. Vstavaj v rovnhakom case!
Minimalizuj modr¢ svetlo vecer. Kniha namiesto telefonu
Ziadne jedlo minimalne 3 hodiny pred spanim.

Ziadne intenzivne cvicenie neskoro vecer.



Preto sa moze stat, Ze¢:
» po sladkom si unavena
po cestovinach, ¢i sacharidovych jedlach si do hodiny
extrémne hladna
« mMas vacsic chute
- energia kolise pocas dna
« chut'na sladké
« mozgova hmla
e Uzkost

Dostat pod kontrolu inzulinovi rezistenciu, zase len savisi s
pohybom, spankom, zvysenymi biclkovinami v strave,
dostato¢ny pitny rezim, mencj vykonu, viac reSpektu,silovy
tréning, SIT tréning, chodza - no stale toisté....

Preco musis do seba tlacit'tie bielkoviny? Co robia v tele
biclkoviny?

- protein je stavebny material buniek, svalov, koze

- zaklad pre tvorbu horménov a enzymov

- podpora imunity

« stabilizacia krvného cukru

« ZvySuju sytost, nemusis tak casto jest

- lepSia regeneracia a oprava buniek

Mini krok:

Nezacinaj den sladkym. Ranajky s biclkovinami a tukmi
stabilizuja hormony. V kazdom jedle si straz aspon 30 g
biclkovin. Jedz len 3x denne!



Totje nifaly wie i sinies]

¢. Tosje nifdfy nie 5t glafesf ©:
Placlivost, podrazdenost, uzkost... @
Nic je to ,prehananic®. @

Je to hormonalna realita. Nemozes za to! ®
Ked kolise estrogén, kolise aj serotonin.

Mini krok:

Zarad pravidelny pohyb na ¢erstvom vzduchu. Denné svetlo je
silny regulator nalady. Vyskasaj prirodné adaptogény z bylinick
ako ashwaganda a shatavari, nasad si magnézium, upokojuje
nervovu sustavu

Kedysi si zh kila za vikend, vynechanim vecere. Dnes je to inak
Nefunguje to!

Skus SIT tréning, sprint interval tréning, kratke intenzivne intervaly, 40
sckund zaber na maximum, minutu oddych, toto cca 10 minat. tplne
stacl!

Hladovanie. Nie [ Tvrdé detoxikacie. Nie!
To, o kedysi fungovalo, dnes zvySuje stres a brzdi vysledky.
Tvoje telo teraz potrebuije:
« stabilitu
* VVZivu
e silu
* regeneraciu
Mini krok:
PO40KE CHCEM KOMBINOVAT SILOVY TRENING, PRIRODZENY
POHYB, A PODI'A KONDICIE AJ INTENZIVNEJSIE KRATSIE INTERVALY.
Nic dalsi tlak. Nie vykon. Nie pridat eSte viac!
Potrebujes RESPEKT k viastnému telu! wintriglinar zickevagl



DOST BOLO TEORIE PODME DO PRAXE
PRAKTICKY SPRIEVODCR




pcrimenopauza

sucha pokozka

priberanie v oblasti brucha
zadrziavanic vody
vagindlna suchost

O mozgdva hmla O problémy s pletou / akné
O zla koncentracia O zlakvalita vlasov ,nechtov
O zabuadanie O Dbolesti kibov

O Dbolesti hlavy

O zmeny v menstruacii

O navaly tepla

O

O

O

uzkosti ﬂ/

zachvaty hnevu

y /
unava

casté budenievnoci a

nizka tolerancia stresu

zla ndlada
. tazké zaspavanie o
depresivne stavy )
) budenie medzi 34 rano
nedostatok sebavedomia » )
budi$ sa unavena bez energie

OO00000O0

panicke ataky

00000

nocne potenic

o el e e

horsie travenie O bolesti svalov
O pocit nafukovania O ostcopordza
O inzulinovarezistencia, poct O problémys kibami
O extrémneho hladu po T O vertigo - zavrate
sachardiovych jedlach flﬂl N O tinnitus - piskanie v usiach
O priberanie il O pocity chladu, je ti stale zima
O intolerancie v strave 1O zhorsenic alergii
O problémy s vyprazdnovanim . 'O probléms libidom, nechut na sex



LLVITA] V PROGRAME SILA 40+,
VSTUPNE HODNOTENIE

2.TVOJE TELO NIE JE PORKAZENE

3.SILA AKO ZAKLAD ZDRAVIA

4 AKO SA HYBAT POCAS TYZDNA

5 STRAVA PRE SILU A ENERGIU
6.BIELKOVINY — STAVEBNY
MATERIAL SVALOV
7 7.SPANOK A REGENERACIA
8.STRES A NERVOVY SYSTEM
9.MOBILITA A KAZDODENNY
POHYB
10.SUPLEMENTACIA - COMA A
NEMA ZMYSEL
IL.ZENSKE TELO PO 40-KE
12.TVOJ 8 TYZDNOVY PLAN
13.TYZDENNY CHECKLIST
_ 14TVOJ 8 TYZDNOOVY PROGRES,
5 ZAVERECNE VYHODNOTENIE
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TVOJ VSTUP DO PROGRAMU SILA 40+

PREDTYM, NEZ ZACNEME, ZASTAV SA NA CHVIILU A POZRI SA, KDE SA
NACHADZAS DNES.

NEIDE O HODNOTENIE. NEJDE O TO, CI SI,FIT“ ALEBO NIE.

JE TO TVOJ STARTOVACI BOD, KU KTOREMU SA NA KONCI PROGRAMU
VRATIME.

MOJE CIELE NANASLEDUJUCICH 8 TYZDNOV

CO BY SOM CHCELA POCAS PROGRAMU ZISKAT ALEBO ZMENIT?
o BYT SILNEJSIA

0 MAT VIAC ENERGIE

o CITIT SA LEPSIE VO SVOJOM TELE

o ZLEPSIT KONDICIU

0 ZLEPSIT MOBILITU A POHYBLIVOST

0 ZLEPSIT STABILITU A ROVNOVAHU

0 LEPSIE SPAT

o PRAVIDELNEJSIE CVICIT

o NAUCIT SA SPRAVNE CVICIT SO ZATAZOU

o0 ZLEPSIT SVOJE STRAVOVACIE NAVYKY

o INE:




MO]J HLAVNY”gé % W

ARO SA CITIM

DNES?

ZAKRUZKUJ CISLO OD 1 DO 10.

ENERGIA: 12345678910

SILA:12345678910

KONDICIA: 12345678910
MOBILITA:12345678910

KVALITA SPANKU:123 45678910
STRES:12345678910

SEBAVEDOMIE PRI CVICENIL: 12345678910

CO MA DNES NAJVIAC

OBMEDZUJE?

NA CO SOM NA SEBA HRDA

Uz DNES?

DATUM ZACIATKU:




VITA] V PROGRAME

AKOBLIDEVYZERATTVONCHSITYZDNQV.

Tento program nie je o tom, aby si vSetko zvladla sama.

Som tu preto, aby som ta pocas ésmich tyzdnov viedla krok za
krokom.
KAZDY TYZDEN SA ZAMERIAME NA

SILU

Naucissabezpecne pracovatsozatazou a postupne budes silniet.
TECHNIRU

Nebudemenahanat pocetopakovani. Najprv sa naucis pohyb
spravne.

POHYB

Stcastou programu nebude iba tréning. Budeme hladat sposob,
ako dostat viac prirodzené¢ho pohybu aj do bezné¢ho dna.
MOBILITU

Tvoje telo nepotrebuje extrémny strecing. Potrebuje pravidelny a
kontrolovany pohyb.

REGENERACIU

Vysledky nevznikaju iba pocas tréningu. Doélezité je aj to, ako spis,
jes§ a oddychujes.

A CO JE NAIDOLEZITEISIE?

Nemusis byt dokonala.

Nemusis vsetko zvladnut' na 100 %.

Nemusis sa porovnavat's ostatnymi zenami v skupine.

Tvojou alohou je prist, skusit, poctvat svoje telo a postupne sa
zlepSovat.

O zvySok sa pocas programu postarame spolu.




VITA] V PROGRAML

Vitaj v programe, ktory nie je o tom, aby si sa snazila vratit
do svojho tela z dvadsiatky.
Tvoje telo sa meni. A to je prirodzené.
Po Styridsiatke vS§ak nemusi$ automaticky prijat:
« 7¢ budes slabsia,
» 7¢ bude$ mat' mencj energie,
» 7¢ ta bude vsetko boliet,
« 7¢ sa musiS vzdat aktivit, ktoré mas rada,
o alebo Ze uz nema zmysel zacinat.
Prave naopak.
Toto moze byt obdobie, v ktorom za¢nes svoje telo vnimat
lepsSie nez kedykolvek predtym.
Nie preto, Ze bude vyzerat ako v 25 rokoch.
Ale preto, Ze ho budes lepSie poznat, rozumiet mu a vediet,
¢o potrebuje.
Pocas nasledujucich 8 tyzdnov sa zameriame na:
« budovanie sily,
« spravnu techniku, @
« pravidelnost, /
. mobilitu,
e regeneraciu,
» spanok,
» stravu, \
a vytvorenie navykov, ktoré mozes udrzat dlhodobo.
Nemusis byt dokonala.
Potrecbujeme iba, aby si bola konzistentna a vydrzala.




LVOIL TLLO NIL |1
POKAZENE

Mozno mas pocit, Ze tvoje telo sa v poslednych rokoch
zacalo spravat inak.
Mozno:
« lahSie priberas,
« tazSie chudnes,
« horsie spis,
e CIitiS vacsiu unavu,
« regenerujes pomalsie,
e stracas silu,
« alebo mas pocit, ze to, ¢o fungovalo pred desiatimi
rokmi, uz nefunguje.
To vSak neznamena, ze si zlyhala.
Tvoje telo sa meni pocas celého zivota.
Ciclom nie je bojovat proti nemu.
Ciclom je naucit'sa s nim spolupracovat.
Namicsto otazky:
,2Ako ¢o najrychlejsie schudnem?*
Skus otazku:
,Co modzem urobit, aby som bola o 10 rokov silna, pohybliva
a sebestacna?*
To je ciel, ktory stoji za to.



SILA AKO ZAKIAD
7DRAVIA

Silovy tréning nie je iba o svaloch a vzhlade.
Sila ovplyviiuje to, ako sa pohybujes v kazdodennom zZivote.
Chces:

bez problé¢mov vyjst schody, zdvihnat
nakup,

hrat sa s detmi alebo vnucatami, vyjst
na turu,

castovat,

pastavit sa zo zeme,

udrzat rovnovahu.

Na vSetko potrebujes silu.

Silovy tréning méze pomaoct:

udrziavat svalova hmotu,

zlepSovat funkend silu,

padporovat stabilitu,

zlepSovat koordinaciu,

padporovat zdravie kosti,

zlepSovat sebavedomie pri pohybe.

Tvoj zaklad:

2+ tyzdenne silovy tréning

Nie je potrebné cvicit kazdy den.
Dolezitejsia je pravidelnost nez dokonalost.



PRIECO SITA?

SARKOPENIA

S pribadajucim vekom zac¢iname prirodzene stracat svalova hmotu.
Tento proces sa nazyva sarkopénia a zac¢ina nenapadne uz okolo
tridsiatky. Po Styridsiatke V PERIMENOPAUZE sa moze zrychlovat' a
po menopauze byva este vyraznejsi.
To neznamenad, 7¢ je to nevyhnutny osud. Znamena to iba, Ze telo
potrebuje iny pristup ako pred desiatimi rokmi.
Co je sarkopénia?
Je to postupna strata:

« svalovej hmoty,

« svalovgj sily,

« vykonnosti.
Nie je to len esteticky problém.
Svaly st organ. Ovplyvnuj:

« mectabolizmus,
citlivost na inzulin,
zdravie kosti,
drzanic tela,
rovnovahu,

« prevenciu padov,

e cnergiu.
Cim menej svalov mame, tym naro¢nejsie zvladame kazdodenné
cinnosti.



AKO SILOVY TRENING
POMAIIA

Preco Zeny po menopauze stracaju svaly rychlejsie?
Pocas perimenopauzy a menopauzy klesa estrogén.
Vysledkom moze byt:
» pomalSia regeneracia,
 vdcSia unava,
« strata svalov,
« ukladanie tuku v oblasti brucha,
« nizsia hustota kosti.
Dobra sprava?
Silovy tréning patri medzi najucinnejsie nastroje, ako tieto zmeny
spomalit.
Preco nestaciiba chodit na pilates? pilates je skvely, ale nedava
svalom dostato¢ny stimul na rast.
Na udrzanie svalov potrebujeme odpor.
To znamena:
o Cinky,
. kettlebell,
« odporove gumy,
« vlastna vahu (ak je cvik dostato¢ne narocny).
Myty
"Nechcem byt svalnata.”
Zeny prirodzene produkuji vyrazne menej testosteréonu ako muzi.
Budovanie velkého objemu svalov je preto ovela narocnejsie. Silovy
tréning ti pomoze vytvorit pevnejsie, funkené telo, nie kulturisticka
postavu.
"Najprv musim schudnat. Nie.
Silovy tréning by mal byt sucastou chudnutia od zaciatku.



AKO SA CITIM TERAY?

Vyskum ukazuje, 7Ze svalova hmota rastic aj vo vy$Som veku, ak telo
dostane spravny stimul.

Co teraz mozem urobit?

V silovy tréning 24+ tyzdenne
Vv dostatok biclkovin

Vv kvalitny spanok

Vv regeneracia

Vv progresivne zvySovanie zataze

Uloha
Vypln si:
Na stupnici 1-10 oznac:
« Moja sila
Energia
Stabilita
Sebadovera pri cviceni
Kondicia

tieto hodnoty si zapis pred a po skonc¢eni programu



AKO TRENOVAT?

Ako si zostavit tréning
Zabudni na hodinové kardio.

2 tréningy odtrénujemespou, 1 si mozes dat sama doma, ak
budes cchsicet a pridas si prirodzeny pohyb, chdédza, mobilitza
podla svojej energie

Ako bude vyzerat'jeden tréning?
1. Zahriatie (5-10 minat)
« mobilita
« aktivacia full body
2.Hlavna cast
Zameriame sa na zakladné pohyby.bude obsahovat:
« drep
mrtvy tah
tlaky
pritahy
core and balance
o kratke intervaly

To je uplny zaklad. 50-60 mindt tplne staci.

Kolko sérii?

zaciatok 23 série, neskor Pokrocilé 3-4 série

Kolko opakovani? 8-12

Ako vybrat'vahu?

Spravna vaha je taka, pri ktorej posledné 2 opakovania st
naroc¢ng, ale technika zostava spravna.

Ak zvladnes 15 opakovani bez vacsej namahy, je ¢as zataz zvysit.



ofai] Tracter

Workout Type: Workout Time:

Date:

SET 2

TRENING A SET 1 SET 3

VAHA ROCET VAHA POCET VAHA POCET

Al GOBLET SQUAT S
JEDNORUCKOU, KETTELBEL

A2 Pritahy S JEDNORUCKAMI

Bl Vypady vzad s jednoruckami
v rukach

B2 Tlaky na ramena v sede na
fitlopte jednorUCKY

Cl Pritahovanie fitlopty patami
k zadku v lahu na chrbte

C2 Rozpazovanie na ramena
(upazovanie v
stoji)expander, jednorucky

D1 Chrobak
S JEDNORUCKOU/KETTLEBEL

D 2 ROTACIE

ako sa mi trénovalo ?




, STRONG 40+

14 f . } {4 AL L TRENING A

GOBLET SQUAT

S JEDNORUCKOU, KETTLEBEL

Al

o KD COVE BODY i
Lo ) (!
__/ + kolena nesm ist dovnutra 2

+ viha na pétich

» chrbat rovny, brucho aktivne

CIELOVE SVALY

« stehna, sedacie svaly, stred tela

PRECO JE DOBRE HO CVICIT
Posiliuje doln polovicu tela, zlepduje
funkény pohyb v kazdodennom Zivote
{drep, vstavanie, chodza do kopca).
Buduje silu a stabilitu.

TECHNIKA

+ Stoj rozkroCny o nieco Sirsi ako boky, $picky mierne von.

+ Kettlebell drz oboma rukami pred hrudnikom.

Chrbat je rovny, hrudnik otvoreny, brucho spevnené.

+ Sadni 5i dozadu ako na stoli€ku - kolena idu v smere Spiciek.
+ Drepni sa do hibky, kde si stale udrZis rovny chrbat,

+ Vstar cez péty a stla¢ sedacie svaly hore.

A

NAJCASTEJSIA CHYBA (> JEDNODUCHSIA VERZIA

!
K_J

I\/  PRIiTAHY S JEDNORUGKAMI

Kolena padaji dovnitra alebo e Drep bez zifaZe alebo s [ahZou
sa dvihaji paty. ¢inkou. MdZes zacat aj s oporou
- Sustred sa na tlak do piit o stenu.
a aktivuj sedacie svaly.
CIELOVE SVALY
« chrbat (Siroky sval chrbtovy, medzilopatkoveé svaly), ¥
biceps, stred tela i AP

PRECO JE DOBRE HO CVICIT
Posilfiuje chrbat, zlepuje drianie tela, poméha d AT /ISR I
predchadzat bolestiam chrbta a ramenam. DaleZity

cvik pre kazdodennd silu. \ ‘ |‘ ! ]

{1l | |

TECHNIKA

+ Jednu ruku a koleno poloi na laviéku alebo stabilni podloZku.
* Druha noha je pevne na zemi.

+ Chrbat je rovny, neutralny, hlava v prediZzeni chrbtice.

. Tafhaj jednoruéku popri tele hore - lakef ide dozadu.

* Lopatku pritahuj k chritici.

* Pomaly navrat delu pod kontrolou,

|“f‘ /\ KLUCOVE BODY ( ’I NAJCASTEJSIA CHYBA { > JEDNODUCHSIA VERZIA
. I|
S+ chrbét rovny b, Trup sa otdéa alebo gulati chrbat. " Lahsia jednorutka alebo obe
« tahaj lakfom, nie rukou -+ Spevni stred tela a sistred sa ";k\" na lavicke (opora), zmensis
HE o taz hrbat.
+ lopatku pritahuj dozadu na Cisty pohyb. 3 gt
STROMG 40+ | SILA, KTORA TA NESKLAME 1




STRONG 40+

TRENING A
B'i VYPADY VZAD
S JEDNORUCKAMI V RUKACH

CIELOVE SVALY
« stehnd, sedacie svaly, zadok, I o) L
Iytka, stred tela ) {1 | |

! {1 [\ A )

(A

PRECO JE DOBRE HO CVICIT
Zlepsuje silu ndh, rovnovahu

a stabilitu. Setri kolena a udrZiava
kontrolovany pohyb v kaZdodennom
ZFivote.

TECHNIKA
« Stoj vzpriameny, jednorucky dri po bokoch.
+ Urob krok vzad a klesni do vypadu.
* Predné koleno je nad élenkom, zadné
klesa k zemi.
+ Trup rovny, brucho spevnené.
+ Tla& sa prednou patou spat do stoja.

>\ KLUCOVE BODY 79\ NAJCASTEJSIA CHYBA ¢ N JEDNODUCHSIA VERZIA

(V)

%,

« koleno prednej nohy v smere Spicky =/

Predné koleno ide dovnutra —r

Mensi krok vzad alebo vypad
bez zataZe. MoZes sa pridriat

= trup revng alebo prilis dopredu.
« viiha na prednej piite = Ldr2 koleno v smere Spicky stolicky.
a krok primerany.,
r.g 2 TLAKY NA RAMENA V SEDE
L NA FITLOPTE JEDNORUCKY
CIELOVE SVALY |
« ramend (deltové svaly), ! il
tricepsy, stred tela ' 3 F' “

PRECO JE DOBRE HO CVICIT

Posilfiuje ramena a zlep3uje stabilitu f v
stredu tela. Fitlopta zapdja hiboké |
svaly a udrZiava spravnu polohu.
TECHNIKA
+ Sadni si na fitloptu, chodidla na zemi,
kolend 90°.
+ Dri jednorucky pri ramendch, dlane vpred.
+ Stred tela aktiviy, chrbat rovny.
+ Tla& &inky nahor, kym nie s0 ruky vystreté.
+ Pomaly spat k ramendm.
7~ N KLUCOVE BODY 1\ NAJCASTEJSIA CHYBA /N JEDNODUCHSIA VERZIA

+ spewni stred tela

« nohy stabilné a v dizkovej Easti

+ lakte pod zapastim v hornej
faze

Prehybanie v driekovej Casti Tlak s lahsimi &inkami alebo

alebo vytitanie laktov do strany. v sede na lavicke s operadiom.

-+ Tla¢ priamo nahor a udr

stred tela aktivny,

KTORA TA NESKLAME 2

STRONG 40+ | SILA,
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Maraad, Technity cvip TRENING A
4 PRITAHOVANIE FITLOPTY PATAMI
K ZADKU V LAHU NA CHRBTE
CIELOVE SVAL ;
» zadna strana stehien “’| .{l ! _‘. |‘\‘.

+ sedacie svaly (] | [}
. lytka () /(.
Vi Wiy
‘M‘ i
Ul ‘
PRECO JE DOBRE HO CVICIT (1] | I\
Aktivuje hamstringy a sedacie svaly, 1 I \ I

posiliiuje zadni retaz a zlepduje
stabilitu panvy a bedier.

TECHNIKA

+ Lahni si na chrbat, ruky pozdi? tela.

« Piéty poloZ na fitloptu, nohy vystreté.

« Aktivuj stred tela a panvu.

+ Pritiahni fitloptu k sebe patami tak, Ze pokréis kolend
a zdvihnes panvu do mierneho mostika.

+ Pomaly sa vrat do vychodiskove] polohy.

+ Dychaj plynule a kontrolovane.

2\ KLOCOVE BODY (1) NAJCASTEJSIA CHYBA 7N JEDNODUCHSIA VERZIA
\_* J K/
+ panva stabilnd, neprietwhbaj driek 3 Zdvihanie driekovej Casti alebo Bez fitlopty - pritiahni
« tlag patami do fitlopty neaktivne brucho. péty po podlahe k zadku,
— Spevni stred tela a udrZyj mensi rozsah pohybu.

+ brucho aktivne
panvu v neutrdlnej pozicii.

Em ROZPAZOVANIE NA RAMENA

(UPAZOVANIE V STOJI)
EXPANDER ALEBO JEDNORUCKY

CIELOVE SYALY ‘ )
« ramend (boéné deltové svaly) i ‘l‘ @ @

» stred tela

1 '
PRECO JE DOBF 0 CVICI / 1
i1
Formuje ramend, zlepiuje stabilitu
lopaitek a drzanie hornej Casti tela.
TECHNIKA
+ Stoj vzpriameny, chodidla na Sirku bokov,
+ Dr2 jednorutky alebo expander po bokech,
+ Mierne pokr lakte.
» Jdwihni ruky do stran do ujrik\l,r Famen,
+ Pomaly spusta) dole pod kontrolou.
= Udriuj ramend daleko od ufi.
( 7,,« \ KLUCOVE BODY 1 ' NAJCASTEJSIA CHYBA ., JEDNODUCHSZIA VERZIA
* lakte mierne pokréend Svihanie trupom alebo prili§ Lahii expander alebo mendia
« tah z ramien, nie z rik ohnuté lakte. &inka. Zdvihni len do polovice
— Lidr tru ilrvy )
« kontrolovany pohyb pAritrp Stabii) ol rezsahu pohybu,
kontrolovany.

STRONG 40+ | SILA, KTORA TA NESKLAME 5



ol o ke

Maraad, Technity cvip TRENING A
4 PRITAHOVANIE FITLOPTY PATAMI
K ZADKU V LAHU NA CHRBTE
CIELOVE SVAL ;
» zadna strana stehien “’| .{l ! _‘. |‘\‘.

+ sedacie svaly (] | [}
. lytka () /(.
Vi Wiy
‘M‘ i
Ul ‘
PRECO JE DOBRE HO CVICIT (1] | I\
Aktivuje hamstringy a sedacie svaly, 1 I \ I

posiliiuje zadni retaz a zlepduje
stabilitu panvy a bedier.

TECHNIKA

+ Lahni si na chrbat, ruky pozdi? tela.

« Piéty poloZ na fitloptu, nohy vystreté.

« Aktivuj stred tela a panvu.

+ Pritiahni fitloptu k sebe patami tak, Ze pokréis kolend
a zdvihnes panvu do mierneho mostika.

+ Pomaly sa vrat do vychodiskove] polohy.

+ Dychaj plynule a kontrolovane.

2\ KLOCOVE BODY (1) NAJCASTEJSIA CHYBA 7N JEDNODUCHSIA VERZIA
\_* J K/
+ panva stabilnd, neprietwhbaj driek 3 Zdvihanie driekovej Casti alebo Bez fitlopty - pritiahni
« tlag patami do fitlopty neaktivne brucho. péty po podlahe k zadku,
— Spevni stred tela a udrZyj mensi rozsah pohybu.

+ brucho aktivne
panvu v neutrdlnej pozicii.

Em ROZPAZOVANIE NA RAMENA

(UPAZOVANIE V STOJI)
EXPANDER ALEBO JEDNORUCKY

CIELOVE SYALY ‘ )
« ramend (boéné deltové svaly) i ‘l‘ @ @

» stred tela

1 '
PRECO JE DOBF 0 CVICI / 1
i1
Formuje ramend, zlepiuje stabilitu
lopaitek a drzanie hornej Casti tela.
TECHNIKA
+ Stoj vzpriameny, chodidla na Sirku bokov,
+ Dr2 jednorutky alebo expander po bokech,
+ Mierne pokr lakte.
» Jdwihni ruky do stran do ujrik\l,r Famen,
+ Pomaly spusta) dole pod kontrolou.
= Udriuj ramend daleko od ufi.
( 7,,« \ KLUCOVE BODY 1 ' NAJCASTEJSIA CHYBA ., JEDNODUCHSZIA VERZIA
* lakte mierne pokréend Svihanie trupom alebo prili§ Lahii expander alebo mendia
« tah z ramien, nie z rik ohnuté lakte. &inka. Zdvihni len do polovice
— Lidr tru ilrvy )
« kontrolovany pohyb pAritrp Stabii) ol rezsahu pohybu,
kontrolovany.

STRONG 40+ | SILA, KTORA TA NESKLAME 5



CHROBAK

S JEDNORUCKOU/KETTLEBEL

« driek pritlaceny k zemi
« pohyb pomaly, kontrolovany

« dychat plynule

ROTACIE

e

A

(T (LUCOVE BODY N
f\ f\;\ KLUCOVE BODY / ri
S + chrbét rovny —

+ rotuj trupom, nie rukami

+ kontrolovany pohyb

STRONG 40+

A ALAA

KLUCOVE BODY ( E )

STRONG 40+

NAJCAST
Odlepenie driekovej ¢asti alebo
rychly pohyb.

EJSIA CHYBA

— Spevni brucho a udriuj kontrolu

pocéas celého cviku.

NAJCASTEJSIA CHYBA

Predklananie trupu alebo Svihanie ~

rukami.

L tA, DAride fir TRENING A
E ,/ CA AT
CIELOVE SVALY () ()
+ stred tela (hiboké svaly), /‘A 3 ) [""'.
stabilita panvy a chrbta | e b4
A8\ LA
e . | L A\l
S\ \‘ ™ \ |
4 - Sl S .‘I\I = I‘ Y 'ﬁi‘?@u
PRECO JE DOBRE HO CVICIT MW SUINC
Zlepsuje stabilitu stredu tela, I " \‘ Il :|
koordinéciu pohybu a chrani chrbat / { \[ )

il “I 1 !
pri kazdodennych &innostiach, AL ALY
TECHNIKA
+ Lahni si na chrbat, nohy 90° v kolenach.

+ Drz jednorucku nad hrudnikom.
+ Vystriedaj pona nohu a ruku pomaly,
dychanie pocas celého cviku.
« Vrat spat a vymen stranu.
("N JEDNODUCHSIA VERZIA
Y,
Ruky drZ bez zataZe alebo nohy
spustaj len do polovice rozsahu.
CIELOVE SVALY [ kil
e §ikmé brusné svaly, , =
stred tela /) {1 | f {
Ik ,1,
| v"‘w" “\I"‘-“I ( j ’ 'f\\l".‘\‘
PRECO JE DOBRE HO CVICIT gy I8 €418

Posilfiuje Sikmé svaly, zlepsuje \ {1 f
rotaciu trupu a stabilitu. Il ‘ [ 1) !

+ Sadni si, kolena pokréené, chodidla na zemi.
+ Drz zataZ pred hrudnikom.

« Otéacaj trupom do strén, kentroluj pohyb.

« Chrbét rovny, brucho aktivne,

/N JEDNODUCHSIA VERZIA

Bez zataZe alebo menéi rozsah
rotacie.

— Otacaj sa pomaly a udriuyj
stred tela aktivny.

SILA, KTORA TA NESKLAME



o] Tracter

Date: Workout Type: Workout Time:

SET 2

TRENING B SET 1 SET 3

VAHA [ POCET | VAHA | POCET | VAHA | POCET

A 1Rumunsky mitvy tah s
jednoruckami kettlebel

A2 Tlaky na hrudnik v lahu na fitlopte (mostik,
zadok hore)

Bl Sumo drep s kettlebellom (Siroky postoj,
Spicky von)

B2 Kluky

C 1 Hiptrust s oporou o lavicku, s ¢inkou,
alebo kettlebelom

C 2 Bicepsovy zdvih s expanderom (alebo
jednoruckami)

D 1(Russian Twist) v sede

D2 Tricepsové extenzie nad hlavou v stoji,
ALEBO V I'TAHU

ako sa mi trénovalo ?



."‘/;flp ﬁf,})_ﬁ:u’érfr L" £

RUMUNSKY MRTVY TAH

S JEDNORUCKAMI / KETTLEBEL

(\;‘J KLOCOVE BODY 1
"« chrbét rovny
» pohyb vychidza z bedier
* mierne pokréend kolend
= Einky blizko pri tele
= hlava v predleni chrbtice -
pohlad k podlahe

A

predkion.

TLAKY NA HRUDNIK V LAHU NA FITLOPTE

MOSTIK, ZADOK HORE

' STRONG 40+

,’Ag,« 1'/,'::' Ay

(| \ NAJCASTEJSIA CHYBA

Okrdhly chrbdt alebo priid hiboky

— UdrZ chrbticu neutrélnu a pohyb
zaéni posunom bokov dozadu.

CAri b TRENING B
&
CIELOVE SVALY )l
» zadnd strana stehien, ‘: | | | i

» sedacie svaly,

» spodna ¢ast chrbta 1 lla M
|
Il

PRECO JE DOBRE HO CVICIT

Posilfuje zadny retazec, zlepiuje | |
mobilitu bedier, sktivuje sedacie svaly \ \[ ]}
a poméha predchédzat bolestiam =)
chrbta a zvyiuje silu pri kazdodennych

Einnostiach.

TECHNIKA

= Stoj vzpriameny, chodidlé na $irku bokov.

* Dri jednoruéky pred stehnami, dlane k telu.

« Mierne pokré kolend.

. Pogu,'nvaj zadok dozadu a prediklon sa v bokoch,
chrbtd rovny, hlava v predieni chrbtice - pohlad
smeruje k podiahe.

« Cinky vedd pozdik ndh, cif fah v zadne] strane stehien.

= V najni2iej pozicii chrbdt neokrdhlul

= Aktivuj zadok a hamstringy a vrét sa do stoja

g
K_/

JEDNODUCHSIA VERZIA

Mendia zdtak alebo plytky pohyb -
sklodi sa len mierne,
kym citi$ tah v stehnédch.

CIELOVE SVALY

+ prand svaly (hrodnik),
+ ramend (predné delty). H
. tricepsy, i i ' ,\ \
+ sedache svaly, stred tela v/

PRECO JE DOBRE HO CVICIT

Posilthuje hrudni, ramaend o tricepsy,
zdroved aktivuje sedacie svaly a stred tela
v pozici mostika

TECHNIKA

Horrad £ast chrbta (maedzi lopatkami) je oprotd o fitloptu,
kek je v predlieni chrbtice.

Vytvor povny mastik - 2dvibni panvy, aktivy) sedacie svaly
a strad tola

Dri jednorudky nad hrudnikom, lakte misrne od tela
Spidiaj Sinky kontrolovane k hrudniku.

Vytlaé einky spdf horo, lakte neblokuj Gpine.

Panvu drl stélo zdvihnutd a stabiind.

"

(~,\ KLUCOVE BODY .f“"i> NAJCASTEJSIA CHYBA /"N JEDNODUCHSIA VERZIA
: : : r_/

N/ .+ panvavysoko - mostik "2/ Panik kiess alebo sa prehjba v drickovej " Mendia zéta? alebo vykondvanie cviku

+ lopatky stishnutd a stabilng Casti. bez mostika, 5 panvou nNa Zemi.

= nohy pevna na zemi —= UdrE panvu zdvihnutd a spevni stred Mbled tie? poulil fitloptu va&iieho

+ kontrolovany pohyb tela potas celého cviku. priemernu.

= tlak v hrudniku

STRONG 40+« | SILA, KTORA TA NESKLAME 4



SUMO DREP S KETTLEBELOM

STRONG 40+

SIROKY POSTOJ, SPIEKY VON

KLUCOVE BODY

" = chrbdt rovny, hrud otvorena
« kolend von v linii so Spi¢kami
» zdtal v strede tela

« tlaé paty do zeme

KLUKY

B2

KLUCOVE BODY
S = telo v jednej linii

= stred tela aktivny

= kontrolovany pohyb

H

KLUCOVE BODY

+ chodidld pevne na zemi

+ brada zvednutd, rebrd dole
« pinag extenzia bedier

= stishnutd sedacie svaly

STRONG 40+

CIELOVE SVALY

* vnitornd stehnd,

+ sedacie svaly,

+ Stvorhlavy stehenny sval,

+ spodnd Zast chrbta

PRECO JE DOBRE HO CVICIT

Posilfiuje doint Zast tela, ZlepSuje
a sedacie svaly a zlepSuje stabilitu.

TECHNIKA

mobilitu bedier, aktivuje vndtorné stehnd

TRENING B

= Postav sa do Sirckého postoja, Epicky smerujia von.

« DrZ kettlebell cbhoma rukami pred telom.

= Sadni si dozadu a dole, drZ chrbdt rovny, hrud otvorend.
= Kolend smerujd von v linii so Spickami.

= Zatlad cez pity do zeme a vrit sa do stoja.

NAJCASTEJSIA CHYBA r '34
Kolen padaju dovnitra. R~/

= Aktivne ich tlag von,
udriuj chedidld pevne na zemi.

JEDNODUCHSIA VERZIA

Meniia zdtaZ alebo plytky drep
v mendom rozsahu pehybu.

CIELOVE SVALY

« prsné svaly (hrudnik),
= ramend (predné delty),
= tricepsy,

= stred tela

PRECO JE DOBRE HO CVICIT
Posilfiuje hornd Zast tela, zlepduje stabilitu
ramien a stred tela.

TECHNIKA
Lakfe smeruji pod uhlom cca 45° od tela

Spust telo dole kym je hrud tesne nad zemou.
Zatla¢ do rik a vrit sa do vychodiskove] polohy.

R

Ruky polod o na dirku ramien, telo v jednej kinii od hlavy po pdty.

NAJCASTEJSIA CHYBA N
Prepadévanie bedier alebo vystréeny zadok R/

— Spaevni stred tela a dri telo
v jednej linii,

HIP THRUST S OPOROU 0 LAVICKU

JEDNORUCKA / KETTLEBEL NA PANVE

CIELOVE SVALY

= sedacie svaly.

= zadna strana stehien,

= spodnd Cast chrbta

PRECO JE DOBRE HO CVICIT

Silne aktivuje sedacie svaly,

Zlepiuje extenziu bedra a stabilitu panvy.

TECHNIEA

JEDNODUCHSIA VERZIA

Kluky s oporou o kolend
alebo o vyvydenie (stdl, lavitka).

+ Homi Soaf chwbta oprite o knvidiu, chodidls na Sirku bokov.
« Jodnorudku slebo kettloball polol no parwu

= Zatlad cez pity. vystiersj boky nahor al do jednej knde od kolien po ramend

= Stinhni sedacie svaly na vrchole a pomaly sa wi{ dole.

NAJCASTEJSIA CHYBA { N
R/

Prehnutie v driekovej chrbtici,
— Podsad panvu mierne, rebra dole,
a vystieraj cez sedacie svaly.

SILA, KTORA TA NESKLAME

JEONODUCHSIA VERZIA
Bez zitaZe alebo mendia zdfal.
TAZSIA VERZIA

JednonoZny hip thrust.



STRONG 40+

f N araal, - ppife A CAipsT TRENING B
[  MIPTHRUST § 0POROU 0 LAVIEKU i
JEDNORUEKA / KETTLEBEL NA PANVE e i A AN
+ sedaci svaly, ] .II 1\ L “

« rading strans stohion,
+ spodnd ast chrivta

PRECO JE DOBRE HO cVIEIT

Sine aktivije sedacie svaly, Hepluje [
extenziu bedra a stabilitu panvy. '

TECHNIKA

& Homd 2ost chrbta (lopathy) oprite o it chodidld na Bifku bokow.

= Jednonstiu slebo kettleboll pololte ns parvu

= Aktivuj sedacie svaly a vystieraj boiy nahor do jedne] linie od kolien po ramend.
+ Vrcholovd pozicis = stishnuté sodacie svaby, parva v noulraingg polohe.

= Pomaly a kontrolovany ndvrat dole.

.":;\'; KtOCovE BooY ,q) NAJEASTEJSIA CHYBA 7y JEDNODUCHSIA VERZIA
ML/« chodidis pevne na zemi P Prapinutia v driekovej chibticl E_/  Bezzitale slebo mendia zatal.
: b "_‘bmm = Podsad panvu migrne, rebra dole, fa ;”3“[ VERZIA
3 P'M Setoncie Decar o vystiora] coz sedache svaly. ;
= stishnutd sedache svaly Vaddia zatel alebo
= wrchol drl 1 sekundu jednonoing hip thrust.
c 2 S EXPANDEROM ALEBO JEDNORUCKAMI CIELOVE SVALY )
‘ + bicepsovy sval, e il e
= svaly prediaktia rﬁ “ ’ \;I
PRECO JE DOBRE HO CVIEIT ‘.'.f' 1\ ff ‘.
Posilfiuje bicepsy a predlaktia, e L

Hepduje silu Gehopu & kontroks | |

TECHNIKA

+ Stoj veprinmany, choddll na Sirku Bokav.

« Lokfe drf pri tole. dione smenujld doprodu.

= Pormaly 2dvitini ruky & ramendm stiahoutim bicepsoy.

+ W homej potici kratko podrl. potom kontrolovane spusti.

JEDNODUCHSIA VERZIA

< Kritove sony ik i P
() == NAJCASTEJSIA CHYBA N e N
— bte iad Zapdjania romien skebe dvihonie. jodnorutky.
5 : == ST A N8 bictbs: polp 1ok TAZS1A VERZIA
* weholovs kontrakels pomaly a kentrelovane. - L
* romond dole & veod iinejil expandor slobo taitie
jednonstky.
D 1 vV SEDE CIELDVE SVALY ..‘: L ) \

+ M Brudosd gvaly,
= pelares bnuknd saly
+ hibaloy stablnsdry wysiém

PRECO JE DOBRE HD CVICIT
Poadfugs Limd Brsbnd tvaly 8 FolEsu tupu, Y f o ¥ i " §
depduje mabiity a kontroly stredu tola. 1 | |
TECHNIEA

= Sadnd gl kolend pokrd, chadells na semd slebo misrs nad hemou

= Cheblics vipriambnd, masdno 1o Talioh ¢ bedier, brucho Taphutd

= Dl pafad prod sobou 8 rotuj truposm do strén.

Polvgh vyrchaclisa ¥ thapel, fie § rilk
(;’;\I KCOEOVE BODY (1) NAJEASTEJSIA CHYBA /4 JEDNODUCHSIA VERZIA
T e — L b i s Pt il ik F_/  Bez zatate, chodidla na zemi.
+ 0O LD, Nk ukami ~+ Ui stabilitu strecu tela, TAZSIA VERZIA
* brucho scthme rotuj pomaly & plynuke. Zitnd (kettlebaoll, jodnoruéia)

» kontrolovany pehyb slabo nohy nad zemou

TRICEPSOVE EXTENZIE

NAD HLAVOU V STOJI ALEBO V LAHU SIS BIMR ()

= wrofhiavy aval ramona (tricepa)

PRECO JE DOBRE RO CVICIT J
Poslifusio triceps, depdujs sl pali (
& stablitu ramenndha kibu

TECHNIEA

= D} jonorstin oioma rukami nad Favou, st prei ke

= Pomatym pobybom pokrd lakte & spldrs) 7a0aT za his

& Vystiera] BRtE ReNor StREhnULIM tCopacy.

# Dv} ramens stabilrd, Ropdeping] 5 v oniskove) Saan

+ ramend dole. nevrystri ich
= kontrolovany rozsah pohybu
= pind extonzia v homej podici

alobo prepinanie v chrbte.
— Udr? lakte pri soba, stabilng jadre.
SILA, KTORA TA NESKLAME

STRONG 40+

() KuuCovE Booy (1) NAJEASTEJSIA CHYBA /s  JEDNODUCHSIA VERZIA
e % _ ok = Rothedeovanis lkfov do strin % Lahdin zdta alobo vykondvanie

w Takwi.
TAZSIA VERTIA
Tatiia zatal



Training doma 40 MINUT

BONUS!

1.Drep s vytlakom nad hlavu (napr lahkej jednorucky) -
komplexny pohyb na celé telo.

2."Dead Bug" (Mrtvy chrobak) kontra - krizom
koleno/opacna ruka tlak, zatial ¢o druha ruka a noha sa
natahuju.

3.Rozpazovanic na chrbat v predklone s expanderom
(alebo lahkymi jednoruckami) — pre spravne drzanie tela
a proti zagulatenym ramendam.

4 Mrtvy tah

5.Boxerské udery do vzduchu s lahkymi jednoruckami
(stricdavo lava/prava v polodrepe) - skvelé kardio na
zaver kruhu na spalenie extra kalorii.

« Zaver (5 min): Staticky strecing, predychanie, uvolnenie
spodn¢ho chrbta.



PRIRODZENY POHYB

Tvoj pohybovy tyzden nemusi vyzerat ako dokonaly plan.
Mo7e vyzerat napriklad takto:

PONDELOR
Silovy tréning

UTOROR
Chodza alebo [ahky pohyb, MOBILITA

STREDA
Silovy tréning

STVRTOK
Volnejsi den / chodza, mobilita

PIATOKR
Chodza,bycikel, alebo iny prijemny pohyb

VIKEND
Vylet, turistika, bicykel, plavanie alebo oddych

Pamadtaj:

Nie v§etok pohyb musi byt tréning. Ale hladaj pohyb vsade
okolo seba.

Chodza, schody, praca v zahrade, vylet alebo aktivny vikend
sa ticz pocitaju.



SIRAVA PRE SILU A
LNERGIU

Nemusis drzat dalsiu di¢tu.
Potrebujes vytvorit spdsob stravovania, ktory dokazes
dlhodobo udrzat.
Pri kazdom hlavnom jedle sa skus zamysliet:
1. Kde st moje bielkoviny?
2. Mam na tanieri nieco rastlinné?
3. Mam dostatok energie na svoj den?
4. Jem tak, aby som sa po jedle citila dobre?
Jednoduchy model tanicra:
» zdroj bielkovin,
 zclenina alebo ovocie,
» zdroj sacharidov podla potreby,
o kvalitné tuky.
Nemusis pocitat kazdé¢ susto.
Zacni zakladmi.



SLANE RANAJRY
» TO AKYM JEDLOM ZACNES
OVPLYVNUJE HALDINU
TVOJHO KRVNEHO CUKRU
« SLANE RANAJKY PLNE
BIEI KOVINY BIELKOVIN ZVYSUJU POCIT
SYTOSTI POCAS CELEHO
« VKAZDOM JEDLEBIELKOVINY DNA ;
« DOSTATOKBIOLEKOVIN ~* CHRANISVALOVU HMOTU
POMAHA CHRANIT SVALOVU
HMOTU A PODPOORUJE
SYTOST
« CCA1,6G BIELKOVIN NA KG ZABUDNINA
HMOTNOSTI SLADKOSTI
« NIE PRIEMYSLOVYM
SLADKOSTIAM
« MENEJ CUKRU -
VIAC STABILNE]J
ENERGIE
« TELOLEPSIE
, REGENERUJE, MA
DTSBILNU HLSFINU
GLUKOZY V KRVI
/ZELENINA SACHARIDY
« VLAKNINA JEZASADNA PRE « KOMBINUJ VZDY S
7ZDRAVIE A] CHUDNUTIE BIELKOVINAMI
« PRIDAJ ZELENINU, VEL'A « SACHARIDY PRISPOSOBUJ
ZELENINY SVOJEJ AKTIVITE A
« CERSTVA CELKOVEMU PRIIMU
« VARENA , « POPOLUDNI VYUZIVAJ
« FERMENTOVANA HLAVNE TIE Z OVOCIA A

ZELENINY



BILLKOVINY —
STAVEBNY MATERIAL

Biclkoviny su dolezité pre:
o svaly,
e regeneraciu,
o SYLOSt,
« obnovu tkaniv.
Prakticke zdroje:
* Vajcia,
e MASO,
- ryby,
. grécky jogurt,
o skyr,
 tvaroh,
« cottage cheese,
. tofu,
- tempeh,
« strukoviny.
Jednoducha pomocka:
Skus mat zdroj bielkovin v kazdom hlavhom jedle.
Nemusi$ byt dokonala.
Dolezity je priemer za cely den a tyzden.
Na kilogram vahy sa odporuca 1,6-2¢g bielkovin za den
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tri dostatocne vyvazené jedla mozu mnohym zenam vyhovovat
viac., ale toto j evelmi individualne, poctvaj svoje telo.
Jest'’> x denne je mytus, ktory prisiel z fitness priemyslu, kde
bolo potrebné jest 5x denne, aby boli $portovci v kalorickom
surpluse.

Takze ak sa prave nechystas na sataz v bikini fithess, staci ti
jest 3x denne vyvazené poriadne jedlo - a nie porcie ako 3ro¢né
decko, ale jest ako dospely aktivny clovek.

« Toje totiz v sulade aj s tvojim cirkadiannym rytmom
travenia, tvoje travenie tak ma medzi jedlami dostatok casu
na spracovanic potravin a pripadnu regeneraciu.

« Aby travenie fungovalo, musi mat medzi jedlami aspon 3-4
hodiny pauzu, Ziadne oriesky, Ziadne snacky, ziadne
jablcko.

» PriliS casté jedenie stale nanovo Startuje tvoje travenie,
zarabas si tym na inzulinovu rezistenciu, a to tvojmu telu
znemoznuije siahat do tukovych zasob, a teda prepnut'sa z
rezimu ukladania tukov na rezim spalovania.

« Stéle ti licta cukor, hladiny inzulinu st nestabilné, mas
nervy, si podrazdena a stale hladna - lebo mas rozhodeny
inzulin v tele

« Telo je biologicky usposobeng, aby vydrzalo viac hodin bez
jedla

Predstav si, Ze by si aj ty musela pracovat nonstop.
Rovnako aj Tvoje travenie pracuje na smeny, mysli na to!



Ehleife prliéve pre fif fefe

SPANOK

« SPATASPON 8HODIN
o IST SPAT DO 22:00

o VSTAVAT AJ ZASPAVAT V . .
ROVNAKOM CASE \] PITNY REZIM
PIT PRIEBZNE POCAS

CELEHO DNA
*% OBJEMU
DOPOLUDNIA
N g « 30 MLLNA KG VAHY
ASPON 50 MINUT
CHODZE DENNE
« KAZDY DENKRACAJ
« POBYT VONRKU
SYNCHORNIZUJE
CIRRADIANNE RYTMY i .
« DENNE SVETLO PODPORUJE JEST DO 18:00
HORMONALNU ROVNOVAHU  TELOPREPINA PODVECERNA
PRIRODZENEI SPALLOVANIE
« REGENERACIA TRAVIACEHO
SYSTEMU ) )
« VYHODY PRERUSOVANEHO
POSTU
« LEPSISPANOK
KAVA ALKOHOL

« ALKOHOL IDEALNE
OBMEDZIT UPLNE
« KOFEIN SI NACASUJ ABY
NENARUSAL TVOJ SPANOK,
NEODPORUCA SA PIT KAVU
PO 14.00
- 6 -



SPANOK A REGENLERACI

Spanok nie je strata casu.
Je to ¢as, pocas ktor¢ho sa tvoje telo regeneruje.
Ak dlhodobo spis malo, mézes pocitovat:
* VACSiu unavu,
» horsiu koncentraciu,
« vacsi hlad,
» horsiu regeneraciu,
« mensSiu chut' na pohyb.
Tvoj vecerny zaklad:
o priblizne rovnaky ¢as vstavania
o denné svetlo pocas dna
o pravidelny pohyb
0 kofein nie prilis neskoro
0 pokojnejSie tempo pred spanim
o prijemné prostredie na spanok
Ak mas dlhodob¢ problémy so spankom, nevnimaj ich ako
nicco, o musis jednoducho ,vydrzat*.
Je uplne v poriadku hladat pricinu a pomoc.



SIRES A RELAX

Stres nie je vzdy mozné odstranit.
Praca, rodina, povinnosti a zivot jednoducho existuja.
Mozeme vSak budovat svoju schopnost zvladat zataz.
Pomoct moze:
« pravidelny pohyb,
« pobyt vonku,
» chodza,
« kvalitny spanok,
« dostatok jedla,
« socialny kontalkt,
 Cas bez vyvkonu.
A esSte jedna dolezita vec:
Oddych nemusis najprv ,zaslazit".
Aj oddych je sucast zdraveho zivotného stylu.



MOBILITA A POHYBLIVOST

Mobilita nie je iba strecing.
Je to schopnost kontrolovane sa pohybovat' v plnom
dostupnom rozsahu.
Dolezité oblasti:
o Clenky,
« bedra,
e hrudna chrbtica,
e ramena.

Nemusis kazdy den cvicit' 45 mint.

Aj 5-10 minat moze byt uzito¢nych.
Tvoja jednoducha mobilita:

o rotacie hrudnej chrbtice

0 pohyb bedier

o mobilita ¢lenkov

0 pohyb ramien

o hlboké dychanie

Cielom nie je dostat sa do extrémnych pozicii.

Ciclom je citit'sa vo svojom tele dobre. Poc¢as programu ti
ukazem ako si vytvorit kratku rutinu pre dobra mobilitu
podla potrieb tvojho tela.



SUPLEMENTACIA

Doplnky vyzivy st doplnkom.
Nie zakladom.
Najprv sa zameraj na:

l.spanok,

2.Sstravu,

3.pohyb,

4.regeneraciu.
A7 potom ries§ doplnky.
Co moéze mat'v urcitych situaciach vyznam:
Vitamin D
Najma pri nizkej hladine alebo nedostato¢nej expozicii
slnecnému Ziareniu.
Omega >
Najma ak pravidelne nekonzumujes tucné ryby.
Magnezium
Moze byt uzitocné pri nedostato¢nom prijme alebo v
individualne vhodnych situaciach.
Kkreatin
Je jednym z doplnkov, o ktorych sa uvazuje aj v stvislosti so
silovym tréningom a podporou svalovej vykonnosti.
Protein
Ni¢ je nutnostou. Moze vsak byt praktickym sposobom, ako
doplnit biclkoviny.
Dolezité:
Nie vsetko, ¢o sa predava ako ,hormonalna podpora®, je
automaticky potrebné¢ alebo vhodné pre kazdua zenu.
Pri zdravotnych problémoch, uzivani lickov alebo podozreni
na nedostatok je vhodné konzultovat suplementaciu s
[ckarom alebo kvalifikovanym odbornikom.



Adaffigéng nie 5 e fancyfren

Najprv daj dokopy spanok;,s travu, pohyb a vsetko okolo potom uzivaj
doplnky, vtedy to ma zmysel!

v tomto programe nestaviame zdravie na doplnkoch - zakladom zostava
pohyb, silovy tréning, strava, spanok, regeneracial

Ashwagandha je adaptogénna bylina, ktora pomaha telu lepsie zvladat
stres a znizovat hladinu kortizolu. Podporuje kvalitnejsi spanok,
regeneraciu a moze prispict k lepsej koncentracii. Casto sa vyuziva aj na
podporu hormonalnej rovnovahy a vitality

Shatavari

Shatavarije ajurvédska bylina znama podporou zenského
hormonalneho systému a plodnosti. Pomaha pri menstruacnej
rovnovahe, PMS a v obdobi menopauzy. Podporuije tiez vitalitu a celkovi
odolnost organizmu.

Yerba maté
Yerba matéje prirodny stimulant, ktory zvySuje energiu a ststredenie

vdaka obsahu kofeinu. Podporuje metabolizmus a moze pomoct pri
kontrole cukru v krvi. Md aj antioxidacné ucinky a podporuje travenie.

feplntesy avelyian et vesifa!

Wipprizlinar zickovagl



JENSKE TELO PO40-KI.

Obdobie po 40-ke moze byt obdobim velkych zmien.
Nic kazda zena ich preziva rovnako.
MoOZu sa menit:
« mensStruacny cyklus,
spanok,
cnergia,
nalada,
regeneracia,
o telesné zlozenie.
Dolezité je nesnazit sa vSetko vysvetlit jednym slovom.
Nie kazda inava znamena hormondlny problém.
Nie kazdé priberanie je iba ,hormonmi*.
Nie kazda bolest je normalna stcast starnutia.
Pocuvaj svoje telo, ale zaroven hladaj kvalitné informacie.



8 TY/DNOVY ZAVAZOK

Pocas nasledujucich 8 tyzdnov sa nesnaz
zmenit cely svoj zivot.

Vyber si nickolko zakladov.

Zavazujem sa, 7¢ pocas tychto 8 ich
tvzdnov sa nebudem snazit byt dokonala,
ale hlavne KONZISTENTNA !

Moj tyzdenny plan:

0 2x silovy tréning

0 pravidelna chodza

0 bielkoviny v hlavnych jedlach
0 dostatok tekutin

0 snaha o kvalitny spanok

0 aspon jeden vedomy oddych



TY/DENNY CHECKLIST

TYZDEN:

POHYDB

o Silovy tréning 1

o Silovy tréning 2

0 Chodza / iny pohyb

0 Mobilita

STRAVA

0 Bielkoviny v hlavnych jedlach
0 Zelenina / ovocie

0 Dostatocny prijem tekutin

REGENERACIA a RELAX

0 Spala som dostato¢ne

0 Mala som chvilu pre seba

0 Mala som den alebo ¢cas bez
vyvkonu

AKO SA TENTO TYZDEN CITIM?
Energia: 12345

Spanok:12345

Stres: 12345

CO SAMITENTO TYZDEN
PODARILO?

CO CHCEM BUDUCI TYZDEN
UROBIT INAK?

TYZDEN:

POHYD

o Silovy tréning 1

o Silovy tréning 2

0 Chodza / iny pohyb

0 Mobilita

STRAVA

o Biclkoviny v hlavnych jedlach
0 Zelenina / ovocie

0 Dostatocny prijem tekutin

REGENERACIA a RELAX

0 Spala som dostato¢ne

0 Mala som chvilu pre seba

0 Mala som den alebo ¢as bez
vykonu

AKO SA TENTO TYZDEN CITIM?
Energia: 12345

Spanok:12345

Stres: 12345

CO SAMITENTO TYZDEN
PODARILO?

CO CHCEM BUDUCI TYZDEN
UROBIT INAKR?
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Nejde iba o ¢islo na vahe. Sleduj, ¢o tvoje telo dokaze.

SILA
Cvik Zaciatok /Koniec

Goblet squat
Rumunsky mrtvy tah

Pritahy
Tlaky

Iny cvik

ARO SA ZMENILO MOJE TELO?
Energia:1-10>

Sila: 1-10~
Kondicia:1 16>

Mobilita: 1-16>

Spanok: 1-10>

Stres:1-10>

Sebavedomie pri cviceni: 1-10

CO DNES ZVLADAM ['AHSIE?

NA CO SOM NAJVIAC HRDA?

CO SOM SA O SVOJOM TELE NAUCILA?
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TVOJ VSTUP DO PROGRAMU SILA 40+

PREDTYM, NEZ ZACNEME, ZASTAV SA NA CHVIILU A POZRI SA, KDE SA
NACHADZAS DNES.

NEIDE O HODNOTENIE. NEJDE O TO, CI SI,FIT“ ALEBO NIE.

JE TO TVOJ STARTOVACI BOD, KU KTOREMU SA NA KONCI PROGRAMU
VRATIME.

MOJE CIELE NANASLEDUJUCICH 8 TYZDNOV

CO BY SOM CHCELA POCAS PROGRAMU ZISKAT ALEBO ZMENIT?
o BYT SILNEJSIA

0 MAT VIAC ENERGIE

o CITIT SA LEPSIE VO SVOJOM TELE

o ZLEPSIT KONDICIU

0 ZLEPSIT MOBILITU A POHYBLIVOST

0 ZLEPSIT STABILITU A ROVNOVAHU

0 LEPSIE SPAT

o PRAVIDELNEJSIE CVICIT

o NAUCIT SA SPRAVNE CVICIT SO ZATAZOU

o0 ZLEPSIT SVOJE STRAVOVACIE NAVYKY

o INE:




NA ZAVER

Nemusis robit vsetko naraz.

Nemusis byt dokonala.

Nemusi$ cvicit kazdy den.

Nemusi$ drzat dalsiu drasticka diétu.

Nemusis sa trestat za dni, ked sa ti nedari.

Potrebujeme vytvorit systém, ku ktorému sa vies vracat.
Prctoze zdravie sa nevytvara jednym dokonalym dinom.
Vytvara sa tym, ¢o robi$§ opakovane.

Silnejsie telo nevznikne za jednu noc.

Ale vznika kazdym tréningom.

Kazdym jedlom, ktor¢ ti doda energiu.

Kazdou hodinou spanku.

Kazdym rozhodnutim postarat'sa o seba.

Zacni tam, kde si.

A pokracuj odtial.

SILA 40+

Siln¢ telo. Viac energie. Viac moznosti.
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	PERIMENOPAUZA MENOPAUZA
	ZISTI, ČO SA VLASTNE DEJE A PREČO SA MENIA TVOJE POTREBY
	Úvod
	Možno si si všimla, že tvoje telo už nereaguje tak ako kedysi.
	Robíš to isté čo pred 10 rokmi – ale výsledky sú iné.
	Priberanie je rýchlejšie.
	Únava je brutálna.
	Nálady intenzívnejšie.
	Rozplače ťa aj reklama na maslo.
	Spánok je plytší.
	Alkohol ťa nenávidí, opicu máš aj keď nepiješ.
	Zrazu máš menšiu toleranciu na nefunkčné vzťahy!
	Na ticho, aj na to, že sa musíš stále niekomu prispôsobovať!
	A možno si si položila otázku:
	„Čo sa to so mnou sakra deje?“
	Nie si pokazená.
	Nie si slabá. Nehrabe Ti... Nie si mimo !
	Nie je to o nedostatku disciplíny.
	Nie o tom, že máš pridať aj keď nevládzeš!
	Pravdepodobne vstupuješ do obdobia, ktoré sa volá perimenopauza – a o ktorom sa hovorí stále príliš málo.
	Tento SPRIEVODCA ti pomôže pochopiť, čo sa deje – a kde začať.

	príznaky perimenopauzy, ktoré možno nepoznáš

	posvieťme si na to!
	Priberanie, zmeny váhy
	zadržiavanie vody v tele, priberanie okolo brucha aj pri stále rovnakom životnom štýle
	inzulínová rezistencia, nestabilný cukor v krvi, extrémny hlad po sacharidových jedlách,
	emočné výkyvy,
	zmeny nálad
	úzkosti, citlivosť, podráždenosť, plačlivosť , napätie
	depresívne stavy
	palpitácie/búšenie srdca aj v pokoji, napríklad pred spánkom zhoršený spánok, budenie sa medzi 2-4 ráno, ťažšie zaspávanie pred menzesom
	slabšia tolerancia stresu, si vydráždená aj za veci ktoré si predtým mala na háku
	brain fog, mozgová hmla, zlá koncentrácia, zabúdanie,
	pomalšie spracovanie informácií - typické no málo známe zmeny libida, extrémna, alebo žiadna chuť na sex
	nočné potenie
	suchá pokožka
	horšia kvalita vlasov
	DÔLEŽITÉ: NIE KAŽDÁ ŽENA ZAŽIJE VŠETKY TIETO PRÍZNAKY A NIE KAŽDÝ PRÍZNAK MUSÍ NUTNE SVISIEŤ S PERIMENOPAUZOU, AK SA PRÍZNAKY ZHORŠUJÚ ALEBO SÚ VÝRAZNÉ KONZULTUJ SO SVOJIM LEKÁROM!

	Čo je perimenopauza naozaj?
	Perimenopauza je prechodné obdobie pred menopauzou.
	Môže začať už okolo 35–40 rokov a trvať 5 až 10 rokov, jej dĺžka je individuálna
	Nie je to náhly koniec.
	Je to postupná hormonálna zmena.
	Typické je:
	kolísanie estrogénu
	postupný pokles progesterónu
	vyššia citlivosť na stres
	väčšie výkyvy energie a nálady
	problémy s koncentráciou, mozgová hmla, zabúdanie
	Nie je to choroba.
	Je to biologická fáza.
	Ale ak jej nerozumieme, môže byť vyčerpávajúca.
	1.Tvoje telo reaguje viac na stres
	Po 40-ke je nervový systém citlivejší.
	To, čo si kedysi zvládla bez problémov, ťa dnes totálne rozhodí a vyčerpá.
	Kortizol (stresový hormón) má väčší vplyv na:
	priberanie v oblasti brucha zadržiavanie vody
	únavu
	nespavosť


	2. Kortizol má väčší dopad na priberanie
	Mini krok:

	3. Svalová hmota klesá rýchlejšie
	Mini krok:

	4. Spánok je kľúčový (a nie je to luxus)
	Progesterón má upokojujúci účinok. Keď klesá, spánok sa zhoršuje. Podľa najnovších štúdií 8 hodín spánku nie je vždy tých istých. Skutočné dôležité je aj to kedy vlastne chodíš spať, nielen to koĺko hodín spíš!
	Ponocuješ ?
	Je na čase s tým prestať!
	Spánok 22:00-6:00 vs spánok 1.00 -9:00, rovnakých 8 hodín, avšak úplne iný vplyv na telo. Keď ideš spať neskoro, potláčaš tvorbu melatonínu, hlboký spánok je slabší aj keď spíš dosť, prichádzaš o rastový hormón - a to znamená horšia regenerácia, slabšie spaľovanie.
	Ke'd ideš spať neskoro hladiny kortizolu ostávajú vysoko aj počas noci, telo je v strese a ty cítiš ráno veľkú únavu aj po zobudení a večer chytáš druhy dych!
	Íst spať neskoro že hormóny grelín a leptín (hormóny sýtosti a hladu) nefungujú správne, máš viac chutí na sladké, si stále hladná a teda ľahšie priberáš. Ponocovanie = cirkadiánny nesúlad, lebo telo ide proti svojej biológii, tvoje telo nefunguje nonstop
	Bez kvalitného spánku:
	sa zvyšuje hlad
	telo viac zadržiava tuk nálady sú intenzívnejšie
	Mini krok:
	Choď spať do 22:00. Vstávaj v rovnakom čase! Minimalizuj modré svetlo večer. Kniha namiesto telefónu Žiadne jedlo minimálne 3 hodiny pred spaním.
	Žiadne intenzívne cvičenie neskoro večer.


	5. Hladina cukru kolíše viac než kedysi
	Preto sa môže stať, že:
	po sladkom si unavená
	po cestovinách, či sacharidových jedlách si do hodiny extrémne hladná
	máš väčšie chute
	energia kolíše počas dňa
	chuť na sladké
	mozgová hmla
	úzkosť
	Dostať pod kontrolu inzulínovú rezistenciu, zase len súvisí s pohybom, spánkom, zvýšenými bielkovinami v strave, dostatočný pitný režim, menej výkonu, viac rešpektu,silový tréning, SIT tréning, chôdza - no stále to isté....
	Prečo musiš do seba tlačiť tie bielkoviny? Čo robia v tele bielkoviny?
	proteín je stavebný materiál buniek, svalov, kože základ pre tvorbu hormónov a enzýmov podpora imunity
	stabilizácia krvného cukru
	zvyšujú sýtosť, nemusíš tak často jesť
	lepšia regenerácia a oprava buniek
	Mini krok:
	Nezačínaj deň sladkým. Raňajky s bielkovinami a tukmi stabilizujú hormóny. V každom jedle si stráž aspoň 30 g bielkovín. Jedz len 3x denne!


	6. Tvoje nálady nie sú slabosť
	Plačlivosť, podráždenosť, úzkosť…
	Nie je to „preháňanie“.
	Je to hormonálna realita. Nemôžeš za to!
	Keď kolíše estrogén, kolíše aj serotonín.
	Mini krok:
	Zaraď pravidelný pohyb na čerstvom vzduchu. Denné svetlo je silný regulátor nálady. Vyskúšaj prírodné adaptogény z byliniek ako ashwaganda a shatavari, nasaď si magnézium, upokojuje nervovú sústavu


	7. Extrémy už nefungujú
	Kedysi si zhodila 3 kilá za víkend, vynechaním večere. Dnes je to inak Nefunguje to!
	Skús SIT tréning, sprint interval tréning, krátke intenzívne intervaly, 40 sekund zaber na maximum, minutu oddych, toto cca 10 minút. úplne stačí!
	Hladovanie. Nie ! Tvrdé detoxikácie. Nie!
	To, čo kedysi fungovalo, dnes zvyšuje stres a brzdí výsledky. Tvoje telo teraz potrebuje:
	stabilitu výživu
	silu regeneráciu
	Mini krok:
	PO40KE CHCEM KOMBINOVAŤ SILOVÝ TRÉNING, PRIRODZENÝ
	POHYB, A PODĽA KONDÍCIE AJ INTENZÍVNEJŠIE KRATŠIE INTERVALY. Nie ďalší tlak. Nie výkon. Nie pridať ešte viac!
	Potrebuješ REŠPEKT k vlastnému telu!

	DOSŤ BOLO TEÓRIE POĎME DO PRAXE
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	NA ZÁVER
	Nemusíš robiť všetko naraz.
	Nemusíš byť dokonalá.
	Nemusíš cvičiť každý deň.
	Nemusíš držať ďalšiu drastickú diétu.
	Nemusíš sa trestať za dni, keď sa ti nedarí.
	Potrebujeme vytvoriť systém, ku ktorému sa vieš vracať. Pretože zdravie sa nevytvára jedným dokonalým dňom. Vytvára sa tým, čo robíš opakovane.
	Silnejšie telo nevznikne za jednu noc.
	Ale vzniká každým tréningom.
	Každým jedlom, ktoré ti dodá energiu.
	Každou hodinou spánku.
	Každým rozhodnutím postarať sa o seba.
	Začni tam, kde si.
	A pokračuj odtiaľ.
	SILA 40+
	Silné telo. Viac energie. Viac možností.



