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Vsechna prava vyhrazena. Tento e-book je vysledkem
autorovy osobni zkusenosti, bddani a poznani, a je chranén
mezinarodnimi autorskymi pravy. Jakdkoli neopravnéna
reprodukce nebo distribuce celého ¢i ¢asti tohoto dila bez
pisemného souhlasu spolecnosti autora je pfisné zakazéana

a muze byt postihovéana nejvyssi mirou zékona.Tento material
je uréen vyhradné pro osobni pouZiti a nesmi byt prodavan
nebo predavan tretim stranam. Kazdy z jednotlivych e-bookd
je chrénén ochrannou znamkou a u jakéhokoli sifeni bude
zdroj zndm. Déle autor nenese odpovédnost za Spatnou
aplikaci rGznych tipd ¢i postup. V této knize nenf nic
individualniho razu, je potfeba na to brat ohled. Dale navod
neni uren détem a téhotnym ci kojicim matkédm nebo lidem,
ktefi trpi zdravotnimi problémy, které jsou v rozporu s témito

tipy.

Dékuji vdm za respektovani mého dila a Casu, ktery jsem
vénoval vytvareni tohoto privodce. Cenim si vasi podpory
a doufdm, Ze tato kniha vdm prinese hodnotu a pozitivni
zmeény ve vasem zivote.

Pavel Salitros

Salitros company s.r.o.

www.pavelsalitros.cz



Ono to vlastné neni nic tézkého. Stadi jen chtit
a dodrzet par zasad. Cim vic do toho das, tim vice
se ti vrati....




UvoD

V prvé radé dékuiji, ze jste si e-book zakoupili. V dnesni dobé
je kolem nas tolik rdznych informaci, ze v tomto uz
informacnim “chaosu” je tézké, najit tu spravnou cestu. Proto
jsem se rozhodl vénovat Cas psani téchto pismenek. Preji si
pomoci vSsem, ktefi na sobé chtéji zacit makat a to hlavné
efektivné a BEZPECNE. V soucasnosti je kolem nas tolik
rlznych zplsobUd nesmyslnych, mnohdy nebezpecnych

a drahych diet, hubnoucich postupd, detoxd a blh vi ¢eho, Ze
citim potrebu tato rizika eliminovat.

Vzdy jsem se snazil pomoci kazdému, kdo mé o to pozadal.
Beru to jako své poslani. Nicméné v mnozstvi zprav, které
denné dostadvam s rlznymi dotazy, je uz velice tézké
plnohodnotné odpovidat kazdému zvl&st. Dnes se ale
pokusim vSechny dulezité zdklady a informace napsat sem,
protoZe chci, aby vase snaha byla efektivni. Pfeétenim tohoto
e-booku si usetfite nékolik let pokust a omyld.

MuaGj smér a postupy budou mnohdy odli$né, kazdopadné
si myslim a troufnu si tvrdit, Ze pravé proto jsem na ceské
fitness scéné uspél a pomohl zménit k lepsSimu nespocet
Zivotu, postav, vztaha a hlavné zdravotnich stavii. Dovolte
mi, abych vam fekl pér slov o sobé. (Preci jen budete cerpat
mé védomosti a myslenky, tak abyste védéli, kdo vam to

vlastné predava. &)



O MNE

Jmenuiji se Pavel Salitro$. Jako trenér
plsobim na ceské fitness scéné od
roku 2013. Za relativné kratkou dobu
se mi povedlo v tomto sportu ¢i
odvétvi dosdhnout, at uz u mne
osobné nebo s klienty, vseho, ¢eho
jsem dosahnout chtél.

Na rekreacni Grovni v ramci promén
hubnuti, pfibirani nebo zlepseni
zdravotniho stavu po fyzické i
dusevni strance jsem pomohl (a
jsem za to moc rad) opravdu
obrovskému mnozstvi lidi. Na
sportovni a profesionalni Grovni se nam s mymi svérenci
podafilo vyhrat tituly mistri svéta, mistra Evropy, oblastni

i zahrani¢ni soutéZe a to v kulturistice i silovych sportech.

V roce 2017 jsem i ja sam reprezentoval Ceskou republiku na
soutézi fitness modelii v Londyné. Diky témto pevnym
zakladim se “zvuky” mé prace odrazely po celé republice

a dostavaly se i do zahranici, kde jsem mél tu cest vést
nékolik zahrani¢nich klientt a mohl jim pomoci dosahnout
cild. Na zakladé znacky, kterou se vidy snazim mit
podlozenou vysledky, mé zacaly oslovovat znamé osobnosti,
zda bych jim také pomohl. Herci, zpévaci, influencefi, ale

i profesionalni sportovci. Od té doby mé novinéri Ci verejnost
zacali nazyvat “trenérem celebrit nebo zndmych lidi". Inu, pro¢

ne, kdyz se vam to libi. &



Asi jste si mohli vsimnout, Ze se vénuji i své talkshow Cviceni
s Pavlem Salitrosem, kde déldm rozhovory a cvi¢im s rdznymi
znadmymi lidmi, ale také moderatorstvi, herectvi atd. Nicméné
tohle zmiriuji jen okrajové, protoze hlavnim tématem tohoto
e-booku je fitness. A proto mi dovolte zacit prvni a Gvodni
kapitolu.

Pokud vas ma kariéra zajima vice tak se mrknéte zde:

www.pavelsalitros.cz

https://zivotopis.osobnosti.cz/pavel-salitros.php

www.instagram.com/pavel salitros

www.facebook.com/pavelsalitrosofficial



http://www.pavelsalitros.cz
https://zivotopis.osobnosti.cz/pavel-salitros.php
http://www.instagram.com/pavel_salitros
http://www.facebook.com/pavelsalitrosofficial

JAK ZACIT
USPESNOU
PROMENU?

“Cim vice u toho premyslim tim je vse efektivnéjsi.”

URCETE SI REALNE CILE

Naprostym zdkladem jsou zdrava o€ekavani. Stalo se mi, ze
za mnou prisel pan a dal mi do ruky fotku Arnolda, Ze by tak

chtél vypadat. & Ano, to se skutecné stalo. Nebo prisla
sle¢na s nadvahou a fikala, ze za 2 mésice musi vypadat

(a ukazovala mi fotku stihlé Zeny v bikinach) takto, protoze
jede na dovolenou. Redlné, pokud nejsem geneticky talent
a nemam dispozice k tomu byt svétovy kulturista nebo
fitnessak, prosté a jednoduse jim nikdy nebudu. Pokud mam
Sirokad ramena, kycle metr od sebe a geneticky nadéleny
poradny zadek, nikdy nebudu stihld modelka. Co se tyce
druhého pfipadu, tedy pani, ktera se té€si na dovcu, tak
promeénu postavy vzdy pfirovnavam k béhu. Neni to sprint,
ale maraton a to je potreba si uvédomit. Vzdy si tedy musim
realné rict, co bych chtél/a dokézat. Na tom mnoho lidi
ztroskotd, protoze ma Uplné jind ocekavani, nez dovoli realita.



At uz chci napriklad zhubnout nebo pfibrat, snazme se toho
dosdhnout postupné. Méli bychom si uvédomit, Ze kazda
zména je Uspéch, ktery nas dovede k dalsimu a k dalsimu. Ale
jak jsem rekl, budme realisté a nechtéjme néco, co neni
prosté mozné. Uklidnim vas. Malokdo chce byt extrémné
svalnaty nebo to délat na extrémni Grovni. Vétsinou clovék
chce pouze zhubnout, zesilit, i pribrat nebo zdravé zit.
Ato je velice redlné v 95 % pro kazdého. Tak jdeme na to..

ZACNETE SE HYBAT A SPRAVNE
STRAVOVAT

Ano, to uz je celkem klisé, ale ono to tak je. Zkusim véam to fict
jinak. Jak méate jasnou vizi, tak je potfeba udélat ten zdsadni
krok. Mnoho lidi fika, Ze 70 % je strava a 30 % pohyb. Nebo
néjakd podobna d&isla. Ja fikdm, zZe jedno bez druhého neni
dobre.

Pokud budu cvicit nebo jinak sportovat bez kvalitniho

a spravného mnozstvi jidla a tudiz dobré regenerace, télo
dostava poradné na zadek. Jakykoli sportovni vykon je pro
organismus obrovsky stres, a proto je vice nez nutné, aby télo
fungovalo spravné, dobre regenerovat. Sem zapada pravé

i to stravovani. Pri sportovnim vykonu télu beru, a pokud chci,
aby bylo pristé lepsi a silnéjsi, musim mu to “poskozeni”
kompenzovat. Nebo spise superkompenzovat, protoze
bych mu mél dat vice, nez beru. Jen diky tomuto mohu po
téle chtit progresivni vysledky. Paklize bych télo dobre



“nekrmil”, vznika dluh, ktery se po jisté dobé projevi napriklad
poruchou metabolismu (to se déje vétsinou, kdyz mam nizky
pfijem jidla) nebo zranénim.

Na druhou stranu, pokud kvalitné jim, mam napriklad vysoké
mnozstvi bilkovin nebo celkové vétsi prijem energie bez
pohybové aktivity, tak pfijem energie, vitaminu, minerald,
makrozivin télo nemusi spotfebovat. Mze zacit ukladat nebo
z nadbytku vylucovat a treba byt i zbytecné pretizeno.

Ve vSem je potreba najit jistou symbiézu a harmonii. A to
plati ve spojitosti se stravovanim a pohybovou aktivitou
mnohonasobné. Tim nefikdm, Ze se nedé hubnout bez

pohybu.

Nu, uz vas nebudu trapit. Jdeme se podivat na to,
na co mnozi ¢ekate nejvic!




JDEME SPRAVNE HUBNOUT!




Je potreba si uvédomit, ze hubnuti neni otdzka dni, ale
bavime se o delSi €asové ose. Kazdy tu cestu bude mit jinak
dlouhou, protoze vstupuje do procesu s jinou vychozi
formou nez ten druhy. Také je potfeba myslet na to, ze kazdé
télo funguje jinak, a proto neni dobré ohlizet se na kolegu
dietére, Ze jemu to jde rychleji nebo pomaleji nez vam

a okamzité propadnout panice. Hraje zde roli nesmirné
hodné proménnych, které zasadné ovliviuji cely proces.
Mnoho lidi, byt i zkuSenéjsich se ale mize rapidné zlepsit,

a tak vse délat "rychleji" a efektivnéji.
CO JE NEZDRAVE HUBNUTI?

Nezdravé hubnuti je velice rozsirené. Kazdy chce vse rychle
a déld nesmyslné kroky, které mu jesté vice ublizi. Vite, kdyz
péstujete své Speky Fadu let,
nemuzete Cekat, Ze je
zhubnete za tyden. Ono tohle
je celkem fér, tak pojdme hrat
fér hru. Neférovost se totiz
otodi proti vam a jakékoli
zkratky vam ublizi. J4 osobné
jsem se setkal jiz s tolika
dietnimi nesmysly, Ze bych tu
mohl psat knihu jen o tomto.
Nicméné Vam zkusim nastinit ty
nejvétsi chyby, které ¢lovék
muze délat.




A) Rapidni snizovani jidla - Nahly a razantni ubytek kalorif
(tedy, Ze prestanu jist) je po dlouhd léta "babska" rada,
kterd je aplikovéna vice nez je zdravo. Ono sice
v prvopocatku funguje, ale postupné télo bude na tento
extrém reagovat a to velmi negativné. Jelikoz ma strach
z budouciho nedostatku kalorického pfijmu, tak postupné
bude o to vice ukladat a metabolismus pfizpdsobovat
tomu, aby procesy v téle, které jsou energetiky narocné,
byly zpomaleny. Jednoduse se télo boji smrti. Pak se
vétsinou stava, ze se vse snazi ukladat do tukovych zasob
i pfi minimalnim pfijmu energie. A to nebudu mluvit
o tom, Ze chytnete neskutecny YoYo efekt, az to psychicky
nevydrzite. Budete tedy jesté vic tlusti, nez jste byli. No
a jestli se dostanete do stavu Metabolic damage, coz je
docela vypovidajici nazev, tak se z toho jesté budete
mésice a |éta dostavat. Takové ty sackové diety, kde mate
rapidné snizeny energeticky prijem a jesté jite suroviny, ze
kterych nemuze clovék poradné prezit, od toho prosim
ruce pryc. Tudiz, tohle nikdy nedélejte! Jednoduse,
nesmite prestat Uplné jist a zbytecné se fyzicky dfit.
Energeticka bilance musi byt nastavena spravné.



B) Extrémni fyzicka aktivita - Casto se stava, ze clovék
“zmagori” a za¢ne sportovat jak divy, protoze se z niceho
nic rozhodl, Ze je tlusty a musi se hybat. Super, dobry krok,
nicméné opét je potreba délat vSe chytre a s rozumem.
Pokud nahle nasadim vrazedné tempo, tak télo bude opét
ve stresu. Kazda fyzickéa aktivita je totiz druh stresu, na
ktery se télo postupné adaptuje. No a kdyz pojedete
z niceho nic "bomby”, tak stres bude tak veliky, Ze misto
zlepSovani se zacne zase branit. A to formou Setfeni
kalorii, Gnavou atd. TakZe zatéZuju i centralni nervovou
soustavu. Jakmile tohle vSechno prijde, organismus se
bude vice dostavat z téchto psycho podnétd, nez aby se
zlepsoval. Proto jidlo a pohyb spolu Uzce souvisi. Je vzdy
potfeba dodrzovat energetickou bilanci vydej/pfijem.

Z tohoto dlvodu se musi vzdy s pohybem zapojit
i kontrola stravovani, aby vse slo dobre, télo sililo a ne,
abychom organismus huntovali.




JAK SI VYTVORIT JIDELNICEK
NA HUBNUTI?

Spravné nastavené jidlo je zdsadnim krokem pro redukci
hmotnosti. Nutno fici, Ze neni hubnout jako hubnout.
Dulezity je kaloricky deficit (tzn. vys$si vydej energie nez jeji
prijem). Jelikoz se se dostavdme do stavu katabolismu, tak je
potreba si uvédomit, Ze nejzdravéjsi metodou je hubnuti tuku
za co nejmensiho spalovani svalové hmoty. A to plati jak
pro sportovce, tak nesportovce.




POJDME DO KALORICKEHO DEFICITU

Nejdfive ze véeho musime zjistit nasi energetickou bilanci
(pomér mezi prijmem a vydejem energie). Jestlize chci jit

do deficitu, je potieba si spoditat, jaky mame kaloricky
vydej. Jsou 2 nejcastéjsi varianty. Bud'si vydej spocitdme
starou dobrou matematikou nebo pouzijeme chytra
zarizeni, kde denni vydej vidime. Ja tedy osobné doporucuji
variantu matematiky.

Pokud zvolime druhou variantu, a sice chytré pFistroje, tak
doporucuji udélat pramér celého tydne. To znamenj, ze
secteme vydej ze vSech sedmi dni a vydélime ho 7. Vysledek
je vas pramérny denni vyde;j.

< Souhrn pondéli 4. zar 2023
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Na obrazcich vidite graf denniho energetického vydeje
z aplikace Kondice v iPhone. Primarnim zdrojem informaci jsou
Apple Watch 7.

Pojdme si to ale udélat postaru.

Nejdrive je potreba, spocitat si BMR, tedy bazalni
metabolismus. To je tzv. klidovy metabolismus, kdy télo
vyuZziva energii jen pro samotné fungovani (traveni, dychani
a dalsi zivotni funkce).

Ten pocitam za pomoci Harris-Benedictovy rovnice:

ZENY: 655+(9,5*vaha)+(1,85*vyska)-(4,7*vék)

Nebo se da také pouzit jakdkoli BMR kalkulacka na internetu,
kterd funguje na tomto principu:

https://jakzdravezhubnout.cz/bazalni-metabolismus-bmr-
kalkulacka-vypocet.php



https://jakzdravezhubnout.cz/bazalni-metabolismus-bmr-kalkulacka-vypocet.php
https://jakzdravezhubnout.cz/bazalni-metabolismus-bmr-kalkulacka-vypocet.php

Nyni méame spocitdn nas bazalni metabolismus. Ted'je
potreba pripocist denni aktivitu. A to udélame tak, Ze nas
bazalni metabolismus, ktery nam vysel z naseho vypoctu,
vynasobim danym koeficientem podle Grovné denni aktivity:

Pohybova aktivita:
Muzi - Zeny

Z4dn&:1,2-1,2

Lehka (méné nez hodina denné): 1,40 - 1,35
Mirna (hodina denné): 1,55-1,5

Stredni (1 az 2 hodiny denné): 1,8 - 1,7
Tézka (vice nez 2 hodiny denné): 2,0-1,8

Jedna se o aktivitu, kde se fakt fyzicky maka pfi zvysené
tepové frekvenci, ne o sezeni za stolem, stani a par krocich.

Osobné DOPORUCUJI, pokud opravdu nejsem né&jaky
hornik nebo dfevorubec, zvolit variantu lehkou. Tedy
u muzUl bazal nasobit hodnotou 1,4 a u zen 1,35.

Nyni nam vysel denni vydej energie v jednotkach keal. Ja
doporucuji, prevést si to jesté na kilojoule a to vynadsobenim
koeficientu 4,19. Lépe a presnéji se mi to pak podita.

Napriklad: Pokud nam vysel vysledek, Ze nas energeticky vydej
je 2 500 kcal, tak vynasobime 2 500 x 4,19. Vysledek je
preveden z kcal na kJ. Vtomto pripadé to je 10 475 kJ.



Atedje potreba, uvést nase télo do kalorického deficitu.
Ten doporucuji v bézném pripadé maximalné 2 000 kJ
(pokud pocitate v kcal tak cca 477 kcal). Nedavejte deficit
zbytecné vysoky! Jakmile presdhnete jistou zdravou hranici,
télo dostavate do Soku, ktery vede, jak jsme si jiz psali,

k metabolickému po§kozen|'! Také nikdy nechodte pod hodnotu ani na
hodnotu vageho BMR. Radéji snizte deficit.. (PRIKLAD: Bazal mi vysel 8000 kJ

a s deficitem mi pfijem vysel 7800 kJ. Nedavejte tedy deficit 2000 kJ, ale napfiklad
jen 1000 kJ. Pod bazalni metabolismus nechodit! Naopak, pokud vam to vyjde
takto blizko bazalu, tak se drzte alespor o +500 kJ vice, nez je bazal.

Takze budeme pokracovat v nasem prikladu:
10475 kJ-2000 kJ = 8475 kJ

8 475 kJ je nas denni prisun energie, kdy jsme ve zdravém
kalorickém deficitu.

Kdyz to shrneme:

Vybereme si moznost vypoctu bazalu, ktery vynasobime
koeficientem pohybu. Vysledek bud nechéame v kcal nebo
jesté prevedeme do kJ a vytvorime zdravy deficit o hodnoté,
kterou jsem psal. Nutno Fici, Ze jsem napsal pouhy priklad.
Kazdému ta Cisla vyjdou jinak. Také si davejte majzla na
prevody jednotek, at to nepopletete.

Pojdme si fict, jak nas energeticky pfijem, ktery jsme si
vypocitali, proménime do konkrétnich jidel.

Budu pokracovat v PRIKLADU. Znovu opakuji, to &islo bude
mit kazdy jiné!



Nas prijem tedy bude ¢init, dle naseho prikladu, 8 475 kJ
(budeme pocitat v kilojoule).

Nyni nastava zdsadni otazka, kolik z toho budou konkrétni
makroziviny. To znamena jaky podil energie budou mit
sacharidy, bilkoviny a tuky.

Tohle je dle mne jeden z nejtézsich bodd, pfi tvorbé naseho
jidelniho planu. Zavisi na mnoha faktorech. Napriklad na
mnozstvi aktivni hmoty (svalové hmoty), na procentu tuku,
na hormonalni ¢innosti, na druhu aktivity atd. atd. Zde je to
misto, kde vam poradi nékdo, kdo tomu opravdu rozumi

a nastavi vam podil makrozivin tak, jak by mél vypadat.

A ani to neni konec, pak se to samozrejmé v prabéhu ladi
presné tak, aby to télu vyhovovalo.

Ja Vam zde dam tipy, jak to udélat tak, abyste se co nejvice priblizili
spravné cesté. Nebudu vadm tady psat tézké ¢lanky, které by vas zmatly
a vysvétlovat néjak extrémné dikladné, proc to tak je, jelikoz bychom tu
byli do rédna a hlavné byste z toho méli v hlavé zmatek. Pokud byste si

nevédéli rady, obratte se na mne, pomudzu vam: https://pavelsalitros.cz/sluzby/

Reverzni dieta

Pokud vas pfijem energie byl doposud nizsi nez bazalni metabolismus (BMR) nebo
vypocitany prijem s kalorickym deficitem, doporuduji zacit reverzni dietou. Spocitejte si svij
BMR a vynasobte ho koeficientem 1,2 (minimalni fyzicka aktivita). Postupné kazdy tyden
zvysSujte svij prijem energie az k této hodnoté. Tu minimalni aktivitu v tomto obdobi dodrzte.

PRIKLAD: Pokud je va$ BMR 6300 kJ:
6300 % 1,2 = 7560 kJ

Zacnéte s prijmem 6300 kJ a zvysSujte postupné (o 300 - 400 kJ) kazdy tyden prijem, dokud
nedoséahnete 7560 kJ denné. Klidné muzete krapet vic a chvili to tam drzet, aby bylo télo
v klidu. Je potfeba byt kazdy den konzistentni v rdmci daného tydne.


https://pavelsalitros.cz/sluzby/

Délka: Reverzni dieta by méla trvat nékolik tydnd az mésictd, dokud se vas metabolismus
nestabilizuje a nepfizpUsobi vy$$§imu pfijmu energie.

Pfechod na redukéni jidelnicek: Pred zahajenim kalorického deficitu se ujistéte, ze je vase
hmotnost stabilni a metabolismus funguje optimalné.

BILKOVINY:

Dulezité je, abychom si rekli, jaky druh fyzické aktivity mame
v planu délat. To se hlavné odréazi na pfijmu bilkovin.

Vse, co je silového razu (posilovna, crossfit, silové vytrvalostni
sporty atd.) tak vyzaduje zvyseny pfijem bilkovin. A ten se

u naturalnich cvicencl (sportovec, ktery nevyuziva
dopingové latky) pohybuje kolem 1,6 g-2,5 g na kilogram
télesné vahy.

Celkem veliky rozptyl, ja vim. Kladete si otazku: “Kolik tam mam hodit ja?”
Jestlize jsem Zena, tak jdu na hranici maximalné 2,2 g/kg. Muzi do 2,5 g/
kg.

Pokud mate dost aktivni hmoty a "polovinu" z vas netvori
“tuk”, nebal bych se prejit k vyssi hranici. Pokud jsem
"tlustsi”, malo svall, tak zase nize. Jestlize cvi¢im tak, ze to
ani nevim, opét neni potreba bilkoviny drzet na vysoké
hranici. Pokud ale fakt makam, hodim vyssi.

Mély by se pocitat vsechny bilkoviny. Jak rostlinné, tak Zivocisné. Nicméné,
pokud jsem v tvrdém profi tréninku, pocitam jen Zivocisné. Tak to délam ja.
(Pozor ale na energetickou hodnotu, Zivocisné i rostlinné nesou stejné
mnoZstvi energie.)



Jestli nekladu ddraz na svalovou hmotu a sportuji jinak,
drzel bych hranici 1,6 g-2 g. (Horska turistika, cyklistika a dalsi
sporty.)

Samoziejmé, pokud tyto sporty prokladam fitkem, opét bych
se nebal vyssi hranice (az 2,5 g/kg u chlapl a do 2,2 g/kg
uzen).

Tohle vse je samozrejmé individualni a kazdy jedinec to
bude mit jinak.

Jestli nic nedélam a hubnu bez aktivity. Drzim bilkoviny cca
na 1,6 g/kg u obou pohlavi.

Tohle prosim neplati u starsich lidi, ktefi nesportuji, u déti
¢i téhotnych zen a morbidné obéznich. Jejich téla pracuji
jinak a tam je potieba dbat na vice aspekta.

Jaké zdroje bilkovin vyuzivat? Nejcastéji:
Vejce, maso, SYROVATKOVE proteinové napoje, ryby,
mlécné vyrobky...

Syrovatkové, protoze séjové a dalsi proteiny nemaji Uplné
aminospektrum a navic nedélaji télu dobre. Nejsou ani
dobre vstrebatelné. Pokud mdzete, vyhnéte se tomu.

To jsou napriklad rdzné sackové diety. Aby firmy usetfily,
protoZe syrovatka je draZsi, tak tam prcnou séju. Samoziejmé,

Ze to neni dobre a je to jen z divodu ekonomiky.

Pojdme se vrétit k nasemu prikladu. Jestlize méam pfijmout



celkem 8 475 kJ a vazim NAPRIKLAD 80 kg a budu
potfebovat 2 g bilkovin na kilo vahy, tak postup bude
nasledujici:

(1 g bilkovin = 17 kilojoule)

80 x 2 = 160 g bilkovin
160 g bilkovin x 17 = 2 720 kJ v bilkovinach

8475-2720=5 755 kJ zbyva. Ty rozlozime do sacharidt
a tuka.

Kdyz to shrneme:

Je potreba dbat na vybér sportovni aktivity nebo jestli hubnu
bez pohybu. Také hledét na to, zda jsem spiSe “maso” nebo
“tuk” a podle toho
zvolit mnozstvi
bilkovin na kilogram
své vahy. Prosim
budte objektivni.
Nepodcenuijte se

a ani neprecenujte.
Myslete zdravé bez
emoci. Potom
pocitejte.
Kazdopadné i orechy
a prilohy nesou
néjaké bilkoviny. Je ale potfeba pocditat s tim, Ze se nefadi do
zivocisnych, a proto aminospektrum v téchto zdrojich nenfi
Uplné. Je potreba k tomu tak pfistupovat a to s ohledem na
to, ze i pres nelplnost aminospektra nesou stejnou




energetickou hodnotu.

Pojdme na tuky a sacharidy..

TUKY:

Tuky jsou pro nés velice dalezité, jelikoz i diky nim prijimame
energii pro fungovani. Kdo vyrazuje tuky v domnéni, ze diky
tomu zhubne, tak je na OMYLU!! Je to o celkovém prijmu
energie ze vSeho, co jime, ne pouze o jedné makroziviné.
Také je dUlezité rapidné nesnizovat prijem tukd, jelikoz je
potfebujeme k tomu, abychom méli jakousi hormonalni
stabilitu. Tuky jsou také zasadni pro vstfebavani vitaminl
rozpustnych pravé v tucich (A,D,E,K). Téch didvodu je ale
daleko vice...

Osobné lidem nedoporucuji, pokud se tedy nechystaji na
néjaké soutéze ve fitness a kulturistice, aby sli pod

30 - 50 g tuki denné. U kazdého se mize tohle &islo lisit

a mUze byt i vyssi, ale nikomu nedoporucduiji jit nize nez jsou
tyto hodnoty. Kulturisté a podobni sportovci maji v jisté fazi
pripravy specifické diety, coz jde dplné mimo nas.

TakZe pojdme pracovat s tim, ze méame 30 g tuku v jidelnicku.
(30 g je minimalni hranice, klidné nastavte 50 g).

Vratime se k nasemu prikladu z predchoziho psani.



Celkovy pfijem v deficitu byl: 8 475 kJ
Bilkoviny Cinily: 2 720 kJ
Zbyva ndm: 5755 kJ

1 g tuku je 38 kJ

30gx38=1140kJ

5755-1140 = 4 615 kJ - tohle nam zbyva pro sacharidy. . -

Takze ted'uz je jen potfeba dosadit 30 g tukl v surovinach.
(Jesté jednou na vas apeluji. Tukd se nebojte, klidné méjte tuky
ina50g-60g.Téch 30 g je naprosté minimum, které jesté

v béZnych pripadech spravnou funkci téla nenarusi.)

Zdroje tuku, které vyuzivat vam ale reknu:
Orechy, ryby, mlééné tuky, vejce, avokado, seminka, olivy,
olivovy olej atd..

Co se oleje tyce, ten spiSe vyuzivat za studena a musi byt
extrapanensky za studena lisovany v tmavych nadobach.

Pokud na oleji smazim,
coz moc nedoporucuji,
ale kdyz uz, tak na
opravdu kvalitnim
olivaci nebo kokosaci




Ci repkaci. Kazdopadné i to by se mélo poditat, pokud
chceme byt presni.

Toz, tuky mame!

SACHARIDY

Zbyva ndm 4 615 kJ, které pokryjeme sacharidy. Ty tvofi
vétsinu energie z celého dne. Stejné jako u bilkovin,

1 g sacharidu je 17 kJ, v nasem pfipadé 4 615/17=271g
sacharidu.

Vyuzivdme zdroje, které jsou maximalné komplexni, tzn. bez
jednoduchych cukri (u ovoce je vyjimka, jelikoZ fruktéza mé
odlisné vlastnosti).

Vyuzivdame tedy prevazné:

Ryzi, brambory, ovoce, téstoviny, bataty, ovesné vlocky,
dané pecivo, bulgur, kuskus atd..

Jakmile dosadime suroviny, tak madme vytvoreny jidelniéek.

Nezapomente na vlakninu (cca 30 g denné), ale
neprehanéjte, mize vas to zacpat. Myslete na vitaminy

a mineraly, které mate deficitni. To se da zjistit krevnimi testy.
Nicméné pfi dodrzovani zdravého jidelnicku

a zivotospravy mate docela $anci, Ze pfijmete alespon
doporucené denni mnozstvi. Kazdopadné pfi tézkych



e T e

gpoﬂech atd. bych vitaminy a mineraly jesté
suplementoval. DuleZité je, aby byl vyrobek ve vazbé, ktera
se nazyva chelat.

(Napf. mujvit.cz nebo Nexgen Pro od Reflex - doporucuji
vitaminy na miru, tudiz prvni variantu.)

TakZe, abychom shrnuli a uzavreli nas priklad:
Celkovy denni pfijem pfiblizné ¢ini: 8 475 kJ a z toho je:

271 g (4 607 kJ) sacharidd | 30 g (1140 kJ) tukii | 160 g
(2 720 kJ) bilkovin - kdyz par jednotek kJ uleti, tak to nevadi.



http://mujvit.cz/

5"

Vituminy ;:'7,,"‘,%
Na miru

Uplné presné to udélat nejde a stejné by to nemélo zadny
smysl.

JAK SUROVINY A JEJICH MNOZSTVI
DOSADIT DO JIDELNICKU?

D4 se to délat nékolika zpUsoby. Ale feknu vam ten
nejefektivnéjsi. Stahnéte si do mobilu aplikaci Kalorické
tabulky, kde si to, co snite, zapisujete. V aplikaci si nastavite
Cisla, kterd vam vysla, tzn. celkovy pFijem, mnozstvi
sacharidq, bilkovin, tukd.

Nejlepsi je, kdyz si jidla planujete dopredu, at mate pékné
¢as na to, aby vdm vse sedélo, jak ma. Nebo si to mizete dle



nutri¢niho tabulek poditat
sami. pondéli 26.06.

Pozor! Obcas jsou nékteré Uplatnit tyden zdarma
suroviny zapsany chybné, Poté 599,01
tak to vzdy zkontrolujte.

Bilkoviny Sacharidy
Tak jaky je to pocit, kdyz uz 5
. . , .. | 97 % | 1102 % )
si sami umite slozit ’ ;
jidelnicek? 4 &2 1949 226 g
. ... ; Vlaknina Cukry
Samozrejmé jsem vam to
vypsal tak, abyste to méli 459

co nejjednodussi. Existuje
spousta aspektd, které po
zarazeni do jidelnicku zase
nas vytvor “vytuni”.
Nicméné, od toho tu jsou uz
specialisté. Pro vas tyto ¢lanky pro zdravé hubnuti stadi.
Kazdopadné pojdme si fict par véci, které jsou jesté potreba
a néjaké ty bonusy, které vas jideldk vylepsi.

1369

1. PITNY REZIM

Pitny rezim je velice dllezity, coZz nemusim asi ani psat.
Nejlépe 70 % voda, 15 % napi. Magneska a 15 % napt. caj.
Zero napoje sice nenesou kalorie, ale neni to nic zdravého.
Zaradit je mUzete, ale nemély by tvofit zadny vétsi podil

z celkového prijmu tekutin!



] pondéli 26.06.

Snidané

Mr.Poppers Oat Mash
White Chocolate Amix
Nutrition

porce (50 g)
Oat flakes fine (jemné

ovesné celozrnné vliocky)
Crownfield Lidl

porc¢ (50 g)
vejce slepici

Dopoledni
svacina

ISO WHEY ZERO protein

with sweeteneas
Strawberry BioTechUSA

Obéd 2768 kJ

Butter chicken z ryzem

Nesportovci by méli vypit alespon 0,3 | na 10 kg své vahy
a sportovci 0,4 | vody na 10 kg télesné vahy.

Takze pokud vazim 80 kg, tak 0,4 x 8,0 = 3,2 | vody za den.

Ano, také pocitejte i vodu, kterou lejete do doplnkd vyZivy.
Pokud ale pijete kafe nebo néco, co vas odvodnuje, dopijte ve
vodé dvojnasobek toho, co jste vypili napr. v kave.



2. PESTROST JIDELNICKU

Cim pestiejsi jidelnicek, tim lep$i proteosyntéza bilkovin,
lepsi mikrobiom - tudiz lepsi imunita atd...Snazte se, aby
kazdé jidlo bylo jiné. U bilkovin dvojndsob. Neméjte stejny
zdroj bilkovin ve dvou po sobé jdoucich jidlech. Snazte se
opravdu jist co nejpestreji.

3. JEZTE KVALITNI SUROVINY

Nebojte se priplatit za kvalitnéjsi suroviny. Vesmés
doporucuji suroviny z domacich chovi, farem...

Napfiklad vejce vybirejte oznacena Cislici 0 a 1 pfipadné 2.
Urcuje to "kvalitu” vajec. (Tedy 2CZ4567) - 3 je shit.

Pro zajimavost vam to konkrétné u vajec priblizim:

e 0 - Ekologicky chov: Slepice jsou chovany ve volném vybéhu

a maji pfistup na venkov. Kromé toho dostévaji ekologické
krmivo.

e 1 -Volny vybéh: Slepice maji pfistup na venkov béhem dne
a Zerou pestrejsi potravu, coz se odrazi na kvalité vajec.

e 2 - Chov na podestylce: Slepice jsou chovéany v halach, ale maji
vice mista nez v klecovém chovu. Ven nemaji pfistup..

e 3 - Klecovy chov: Slepice jsou chovany v klecich, cozZ je metoda,
kterd je Casto kritizovana za $patné podminky pro zvifata. Krmeni
neni Uplné adekvatni.

Nejlépe kupujte vejce domaci, kde slepice béhaji volné
a zerou vse.

Tohle samozrejmé plati pro vSechny suroviny.



4. ZARADTE DO TYDNE REFEED A CHEAT
DAY!

Tohle je obzvlast dllezity bod. Jelikoz jste v kalorickém
deficitu, tak je jednou za tyden potieba télo trochu nasytit.
Déla se to vétSinou v den, kdy neni zddna sportovni aktivita
nebo zadna zvlastni aktivita (pro nesportovce).

Celkovy denni pfijem v ten den pFidejte o deficit a k tomu
jesté néco malo, at jste v nadbytku. Vérte mi, nepriberete,
télo po tom sahne a dalsi dny bude zase v klidu hubnout. Je
to takova finta, kdy télo nedostanete do stresu a véri vam, ze
i presto, ze hubne, tak mu déte zase najist. Tzn. neseknete se
na vaze.

Co ale velice doporucuiji, tak snizit bilkoviny na 1g na kg
vahy, pokud je ve zbytku tydne méte na vysoké hranici pres






2 g/kg véhy.
Takze energii Cerpat vice z tuka a sacharidi.

SnaZte se v tento den zamérit na zdravé suroviny, které jste
pres tyden neméli, aby télo dostalo po 6 dnech v kalorické
restrikci co nejvice Zivin z co nejvice zdroju.

To byl refeed day. [}

Ted'tu médme cheat day. Stridejte refeed a cheat day. Takze
ob tyden hodte cheat. Zde nic nereste a dejte si cokoli. Ale
zase prosim s rozumem. Nebojte, také z toho tuk
nepriberete.

CO DOPLNKY VYZIVY?

Suplementace je celkem kapitola sama o sobé. Je potieba
brat v potaz, ze doplnky vyzivy jsou opravdu jen dopliky
a nestavi se na nich zadklad stravovani.

Za mne jsou potfebné jen 2-3 doplnky.

Protein a creatin. Bez creatinu se obejdu, ale kvalitni
proteinovy napoj bych do jidelni¢ku zaradil vzdy. Kvalitni
vitamin a multimineral bych tam hodil taky. Nicméné bych
se ridil tim, co jsem psal o vitaminech vyse.

Proteiny volte vyhradné syrovatkové. Je to jeden
z nejlepsich zdroju bilkovin. Bilkoviny zde totiz maji



vysokou biologickou hodnotu, tudiz je télo z vétsiny vyuzije.
Kolik a kdy je konzumovat je hodné individuélni a zalezi na
daném cili a metodé stravovani. Nicméné kam vzdy proteiny
patri, tak je po fyzické aktivité.

Néjaké dlouhoséahlé psani o doplnicich neni v tuto chvili
potreba. Obecné informace jsou vsude k dispozici. Pokud by
se mélo délat pfimo na miru, jedna se o individualni pfistup,
kde obecné informace nejsou relevantni.

Jinak ostatni dopliiky neberu jako ddlezité. Jesté se da
glutamin, ale toho je dost v proteinovém néapoji. Jednoduse
a prosté staci ty, které jsem vam napsal a nebudu vam tu

motat hlavu. & Jo a spalovace tuku nejsou o moc vic nez

marketing.{.]

Tak a ted' otazka, ktera by vas mohla zajimat...

DA SE HUBNOUT BEZ OMEZOVANI?

Mam pro vas ¢astecné dobrou zpravu. Jistym zplsobem ano.
Budete mit naprostou volnost ve vybéru surovin. D4 se
hubnout na pizze? Da se hubnout na Mekaci? Ano, jde to.

Staci se dle ndvodu, ktery jsem vam dal vyse, dostat do
kalorického deficitu a deficit nepresdhnout.



TakZe pokud tfreba méate denni pfijem v kalorickém deficitu
8 475 kJ, tak tohle ¢islo nepresédhnéte a pljdete s vahou
dold.

Nutno ale fici, Ze se vibec nejedna o zdravou metodu.
Navic, kdyz do toho
fyzicky makam, télu
zpét nedodavam to, o co
v ramci stresového
stavu ze sportovni
aktivity prichazim.

Takze ano, sice zhubnu,
ale zdravé to neni.

J

Tuto metodu spise

doporucuji, kdyz mam necekanou udalost. Dejte si co chcete,
nepresahujte kaloricky deficit a nemusite se bat, Ze néco
budete pribirat. Kazdopadné se to nesmi stat béznym
stravovacim navykem.

Jidelnicek si uz vytvofit umime tak, abychom hubli!
Jste dobii!

TED JE NA RADE FYZICKA AKTIVITA!

Hned ze startu vdam feknu, Ze se dé hubnout i bez sportovni
aktivity, tak jak jsme si uz psali, nicméné vrele doporudu;ji
sport zaradit. Sportovni aktivita totiz dovoli pfijmout vétsi



mnozstvi energie v jidle a je pfizniva pro nase zdravi. Ja
osobné doporucuji silovy trénink (fitness, crossfit atd..). Kdyz
porostou svaliky, télo vypada daleko Iépe, nezZ kdyz je ¢lovék
bez svall a jesté hubeny.

Vzdy pravim: Nezalezi na tom, jak vypadas
obleceny, ale jak vypadas, kdyz se vysleces. Hadry

snesou vse. &3

Samozrejmé to berte s nadsazkou, dllezité je, abyste se citili

dobre! Tohle je spis takovy vtipek..2®



Fyzické aktivité se meze nekladou, nicméné vzdy musi
korespondovat nas energeticky vydej s energetickym
prijmem. Tak jak jsem vlastné psal u tvorby jidelnicku.

Je zésadni, abychom si kaloricky deficit hlidali stale na
zdravé hodnoté, aby télo nemélo nizky pfijem jidla. Pokud
mame kaloricky deficit vétsi nez 2 000 kJ nebo 477 kcal, tak je
potreba to dojist.

Také rozloZeni makrozivin (sachrd, bilkovin, tukd), je jiné
u silovych sporti, aerobky a nebo u nicnedélani. To jsme si ale
uz rikali.

Pokud si jidlo pocitéte, tak jak jsem doporucoval, na jednu
hodinu fyzické aktivity denné, tak doporucu;ji aktivitu kolem
téch 60 minut opravdu drzet.

Navic je pohyb nad ramec bézné aktivity zdravy. Doporucuji
tedy zaradit néjaky druh fyzické aktivity do naseho Zivota.
Podle naseho cile mizeme zvolit, jaky druh aktivity to bude.
Pro lepsi predstavu se podivejte na nasledujici jednoduchou
tabulku:



POHYB X CiL POUHA REDUKCE PRIBIRANI
REDUKCE =~ HMOTNOSTI  SVALOVE
HMOTNOSTI A TVAROVANi HMOTY

TELA

Silovy trénink | %¢{7) Nemusi, Primarni Primarni

ale mdze byt aktivita aktivita
Jakykoli 3 X4 Nemusi, Sekundarni Sekundarni
pohyb (B_eh’ ale mlze byt  aktivita aktivita
kolo, turistika,
atd.)
Neni potfeba Nemusite X
fyzicka | g hypat nad
aktivita navic | 3mec
mimo bézny
zivot
Kontrolované
stravovani

Z tabulky Ize jasné vycist, co je pro vase
nejbéznéjsi cile potieba.

Co se tyce silového tréninku, fitko je nejlepsi varianta
vzhledem k tvarovani postavy, tedy ristu svalové hmoty

a pro maximalni kontrolou rovnovahy zatizeni mezi svalovymi
partiemi.



Pojdme se tedy bavit hlavné o tvarovani téla. To je cil vétsiny
lidi. V 90 % pripadd ke mné pro pomoc chodi lidé, ktefi

v rdmci svého prani reknou vzdy, Ze chtéji zhubnout

a VYTVAROVAT.



JAK CASTO?

To nechdm na vas a hlavné je potreba brat ohled na stupen
trénovanosti.

Dulezité je, aby makacka prevladala nad nic nedélanim.
Tzn. alespon 4x tydné néco délejte. :)

Jesté jednou doporuduji silovy trénink a nardst svalové
hmoty. Télo chytne tvary a €im vice svali, tim hiif se potom
Spekati, jelikoz télo potrebuje vice energie pro fungovani
samo o sobé. Silné auto potrebuje vice paliva, Ze jo... :)))




“Je jedno, jak se hybes, dilezité je, Ze se hybes
a bavi té to!”

JAK ZACIiT?
Pro mnoho z nés je posilovna prvni volbou. Nicméné nékdo

chodit pfimo do fitka nechce nebo chce tfeba kombinovat
cviceni doma a v posilovné.

Jak jsem jiz zminil, jakykoli pohyb je plus, takze pokud se
rozhodnete treba cvi¢it doma, tak do toho.

Domaci tréninky, at uz s vybavenim nebo bez vybaveni se
staly velice oblibenym druhem fyzické aktivity. Hodné tomu
napomohla pandemie.

Osobné v tom vidim dobry zpUsob, jak zacit nebo se alespon
takto hybat, kdyz nechci do fitka. Existuje nékolik moZnostj,
jak doma cvicit. Bez vybaveni, s gumami €i s jinymi
pomiickami.

Na co je potreba dat pozor?

Mnoho lidi cvi¢i doma nesystematicky. To znamen3, ze si da
tam par klik(, tam péar drepd, bicék, tricak a vynechavaji treba
dalsi partie. Casté to byva u Zen, protoze ve vidiné napfiklad
dobrého zadku necvici nic jiného. To je Spatné. Vzdy se musi
cvicit vée tak, aby bylo télo v rovnovaze. To znamen3, ze
nesmi prevazovat dliraz na jedny vybrané partie, ale na



vSechny tak, aby byl balanc. Jak se na rovnovahu nedb4, tak
zacnou vznikat dysbalance, které mohou zpUsobit bolest
pohybového aparatu.

Dnes je v trendu cvicit podle YouTube, ale tam Casto pravé
mnoho fitness tvircl nedba na to, aby zatéz na kazdou partii
byla alespon podobna.

Hledejte tedy tréninky, které spliiuji balanc mezi partiemi.

Ja natocil na tohle téma tréninkové video, kde se snazim vse
dodrzet. Jsou tam dva stupné obtiznosti (muZete kliknout):

Cviceni celého téla ) sy
pro zacatecniky 20 minut/
i pokrocilé H%

CVICENI NA DOMA
BEZ VYBAVENI

Opét zélezi na tom, jak jste trénovani. Je potreba si
uvédomit, Ze kazdy bude zatéz snaset jinak, proto je nutno
sledovat reakce vaseho téla.


https://www.youtube.com/watch?v=spaq8MZjbi0

Konkrétné takovy trénink mizete klidné jet 5x-6x tydné,
nicméné pokud Uplné zacinam, tak bych zacal treba na 1-2
tréninkovych jednotkach za tyden s dostate¢nym odstupem.
V rdmci vétsi trénovanosti muzete frekvenci tréninku
zvysovat.

POJDME NA TRENINKY V POSILOVNE!

Tak jak jsem fikal vyse, pokud jdu do fitka, mél bych si sehnat
kvalitniho trenéra. Opravdu vam to zkrati fadu let badani

a hlavné usetfi vase zdravi. Pokud mate zajem, pomizu vam
ja zde: https://pavelsalitros.cz/sluzby/



https://pavelsalitros.cz/sluzby/

Nyni vdm ale dam prikladny navrh, jak si nastavit pohyb

v posilovné na prvni 3 mésice s tim, Ze jsem Uplny
zacatecnik. Ukazu vam priklad planovani tak, abyste se
nepretrénovali, aby to bylo efektivni, a aby mélo vse hlavu
a patu.

Upozorniuji, Ze to neni individualné nastaveno a jedna se
o priklad obecného razu, ktery slouzi jako priklad. Pocitam
s tim, Ze je jedinec naprosto zdravy, bez télesnych
dysbalanci a dalSich zdravotnich problému. Dalezité je
spravné technické provedeni.

1. Faze seznamovani (Tyden 1-3)

V tuto chvili budeme télo nejdfive pripravovat na to, Ze se
bude v nejblizsi dobé néco dit a pfipravovat ho na budouci
vykony.

Tato faze bude trvat 2-3 tydny.

V této fazi budeme cvicit celé télo, vyuzivat stroje a zamérime
se na stred téla.

Prikladovy rozpis tréninku
Pondéli (Full body)

Predkopavani: 3 série a 10 opakovani



Zakopavani vleze: 3 série a 10 opakovani

Vypony na lytky s vlastni vahou a obé nohy zaroven:
3 série a 20 opakovani

Pec-deck: 3 série a 10 opakovani
Stahovani kladky na zada za hlavu: 3 série a 10 opakovani
Hypereextenze: 3 série a 10 opakovani

UpazZovani na ramena: 3 série a 10 opakovani



Stridavy bicepsovy zdvih s jednoruckami: 3 série a 10
opakovani na kazdou ruku

Stahovani kladky na triceps s lanem: 3 série a 10 opakovani
Plank: 3 série po 30 vtefinach
Russian Twist: 3 série po 20 opakovanich

Zvedani nohou na zemi vilezZe: 3 série a 10 opakovani

Utery (Cardio)

Rotoped, béhaci pas, prochazka v tempu, cokoli v tepovce
kolem 120-130 tepu za minutu po dobu 1 hodiny v kuse.

Stieda (Volno)

Nechame télo zregenerovat

Ctvrtek (Full body)

Staticky drep u stény: 3 série po minuté
Hamstringy o balén: 3 série a 10 opakovani

Vypony na lytky s vlastni vahou a obé nohy zaroven:
3 série a 20 opakovani



Kliky: 3 série do maxima

Veslovani | Pritahy spodni kladky k pasu: 3 série a 10
opakovani

Superman: 3 série a 10 opakovani

UpazZovani na zadni ramena v predklonu: 3 série a 10
opakovani

Kladivovy zdvih s jednoruckami: 3 série a 10 opakovani
na kazdou ruku

Stahovani kladky na triceps s rovnym madlem: 3 série a 10
opakovani

Bocni plane: 3 série po 20 vtefinach na kazdou stranu
Zkracovacky: 3 série po 20 opakovénich

Zvedani nohou na lavicce vleze: 3 série a 10 opakovani
Patek (Cardio)

Rotoped, béhaci pas, prochazka v tempu, cokoli v tepovce
kolem 120-130 teptd za minutu po dobu 1 hodiny v kuse.

Sobota a nedéle (volno)

Nechame télo zregenerovat



—~ I\ . W E——
Pauzy mezi sériemi drz kolem 1-2 minut a to podle potreby.
Co se zateze tyce, tak zvol takovy odpor, ktery dokazes
kontrolovat a svaly diky nému maximalné procitit.

2. Faze adaptace (tyden 4-8)

V prvni fazi jsme pripravili télo na to, Ze bude v nasledujicich
tydnech, mésicich a letech fyzicky zatizeno.

Nyni pfichazi faze adaptace, kde trochu “zatopime pod kotel”
a dadme télu dalsi podnét k posileni a hubnuti.

Pondéli (Full body)



Leg-press: 3 série a 10 opakovani
Predkopavani: 3 série a 10 opakovani

Zakopavani vleze: 3 série a 10 opakovani
Hamstringy o patu: 3 série a 10 opakovani

Vypony na lytka na stroji ve stoje: 3 série a 15 opakovani
Tlaky na prsa s jednoruckami: 3 série a 10 opakovani
Rozpazovani s jednoruckami hlavou nahoru: 3 série a 10

opakovani

Pritahy jednorocak k pasu na zada: 3 série a 10 opakovani
Stahovani kladky pred hlavu: 3 série a 10 opakovani

Tlaky na ramena s jednoruckami: 3 série a 10 opakovani
Upazovani s jednoruckami: 3 série a 10 opakovani

Bicepsovy zdvih s jednoruckami: 3 série a 10 opakovani
Kladivovy zdvih s lanem na kladce: 3 série a 10 opakovani

Tricepsové kliky o lavici: 3 série do maxima
Kick back s jednoruckami: 3 série a 10 opakovani

Utery (Bficho, cardio)
Metronom: 4 série a 12 opakovani

Strihy nohou na zemi: 4 série po 30 vtefinach
Plank: 4 série a 30 vtefin



Rotoped, béhaci pas, prochazka v tempu, cokoli v tepovce
kolem 120-130 tepl za minutu po dobu 45 minut v kuse.

Stieda (Volno)
Ctvrtek (Spodni ¢ast téla)

Drep s jednoruckou: 3 série a 12 opakovani

Hip Thrust: 3 série a 10 opakovani

Unozovani s gumou: 3 série a 20 opakovani kazda noha
Vypady: 3 série a 10 krokd kazda noha

Predkopy: 3 série a 10 opakovani

Zakopavani vleze: 3 série a 10 opakovani

Vypony vsedé: 3 série a 12 opakovani

Patek (Vrchni ¢ast téla)

Benchpress : 4 série a 12 opakovani
Tlaky s jednoruckami hlavou nahoru: 4 série a 12
opakovani

Shyby s dopomoci: 4 série a 12 opakovani
Veslovani: 4 série a 12 opakovani

Tlaky na ramena s jednoruckami: 4 série a 12 opakovani
Pritahy k bradé: 4 série a 12 opakovani



Biceps s velkou ¢inkou: 3
série a 12 opakovani
Kladiva s jednoruckami: 3
série a 12 opakovani

Stahovani kladky na
triceps: 3 sériea 12
opakovani

Francouzsky tlak s
jednoruckami: 3 série a 10
opakovani

Zkracovacky na bosu: 4
série a 12 opakovani
Plank: 3 série po 45
vterinach

Sobota (Cardio)

Rotoped, béhaci pas, prochazka v tempu, cokoli v tepovce
kolem 120-130 tepl za minutu po dobu 45 minut v kuse

Nedéle (volno)

U vSech fazi plati pravidlo progresivniho pretizeni.
To znamen3, Zze kazdy tyden by mélo byt nalozeno



vice nebo zkratit pauzu ¢i udélat vice opakovani.
Zalezi na tréninkové metodice, ale vzdy to musi
byt lepsi nez minule. Kazdy gram navic se pocita.

Samozrejmé poslouchejte své télo.

3. Faze jdeme pomalu nato! &) (tyden 9-12)

Tak néjak nase télo uz vi, ze ho trdpime. Ted'je na Case se
tomu vénovat trochu vice a opét ho Sokovat. Vlastné, vzdycky
se snazime dostat télo do jistého Soku, Diky nasledné
adaptaci silime, rozvijime svalovou hmotu, tvarujeme se

a diky kalorickému deficitu hubneme.

Nyni si trénink rozdélime na partie.
Pondéli (Kvadriceps, Hamstringy)

Drepy: 3 série a 8 opakovani

Legpress: 3 série a 12 opakovani

Vypady: 3 série a 12 opakovéani na kazdou nohu
Predkopy: 3 série a 15 opakovani

Rumunsky tah s jednoruckami: 3 série a 12 opakovani
Zakopavani vleze: 3 série a 12 opakovani

Utery (Prsa, Ramena)



Benchpress: 3 série a 8 opakovani

Tlaky s jednoruckami hlavou nahoru: 3 série a 10
opakovani

Rozpazky na rovné lavici: 3 série a 12 opakovani
Pec-deck: 3 série a 15 opakovani

Tlaky na ramena s jednoruckami: 3 série a 8 opakovani
Predpazovani s jednoruckami: 3 série a 12 opakovani
Upazovani s jednoruckami: 3 série a 12 opakovani
UpazZovani s jednoruckami v predklonu: 3 série a 15
opakovani

Kardio: 15 minut v tepovce kolem 130 tepl za minutu

Stieda (Volno)
Ctvrtek (Zada, Bficho)

Hyperextenze: 3 série a 12 opakovani

Pritahy v pfedklonu s jednoruckami o lavicku: 3 série a 8
opakovani

Stahovani kladky pred hlavu: 3 série a 10 opakovani
Stahovani kladky podhmatem: 3 série a 12 opakovani
Pritahy spodni kladky (veslovani): 3 série a 15 opakovani
Zkracovacky na mici: 3 série a 15 opakovani

Uklony s jednoru¢kami: 3 série a 12 opakovéni na kazdou
stranu

Zdvihy nohou na lavici: 3 série a 10 opakovani

Patek (Biceps, Triceps, Lytka)

Bicepsové zdvihy s jednoruckami: 3 série a 10 opakovani
Kladivové zdvihy: 3 série a 12 opakovani



Bicepsoé zdvihy na kladce nadhmatem: 3 série a 15
opakovani

Stahovani kladky na tricep s lanem: 3 série a 15 opakovani
Francouzsky tlak s jednoruckami: 3 série a 12 opakovani
L-extenze: 3 série a 12 opakovani

Vypony na stroji: 3 série a 15 opakovani

Vypony vsedé: 3 série a 12 opakovani

Kardio: 20 minut v tepovce kolem 130 tepl za minutu

Vikend volny

Tohle byl PRIKLAD jak pfistoupit k tréninkiim

a pohybu v prvnich 3 mésicich. Nicméné je vse
individualni! Jde o to, abych vam ukazal jednu
z mnoha cest.



Pokud si prejete mit jistotu a naplanovat veskerou strategii
tak, aby to bylo efektivni a bezpecné, doporuduji vyuzit mé
know-how: https://pavelsalitros.cz/sluzby/

Znovu opakuji, vée je naprosto individualni. Délejte vse
s rozumem a vyhybejte se extrémim.

NYNi MAS OBROVSKOU SANCI
ZACIT HEZKY A ZDRAVE HUBNOUT

Je potieba jesté jednou zdliraznit, Ze tento smér nemusi
fungovat jedincim, ktefi trpi zdravotnimi problémy, které
primo brani tomuto snazeni. Také neni urc¢en profesionalnim
sportovcim.

DALE CHCI RICI, ZE POSTUPY NEJSOU URCENY
PRO DETI, TEHOTNE A KOJICi MATKY.

V téchto pfipadech je potfeba individualniho pristupu
a nastaveni jak stravovacich navykd, tak tréninkovych metod.

Pojdme se na to jednoduse divat s rozumem.
Neexistuje ultimatni navod pro vSechny. Existuje
smér a ten smér vam témito tipy mohu ukazat.


https://pavelsalitros.cz/sluzby/

Nic nenahradi osobni pristup a maximalni modifikaci pro
kazdého z vas.

| e " -
MAKEJTE, STRAVUJTE SE SPRAVNE

A ZDRAVE, ALE NEZBLBNETE
Z TOHO!



Prosim véas znovu o zdravy rozum. Vim, mate snahu, chcete se
sobé libit, chcete hubnout, ale nesmi se to stat sttredobodem
Zivota, kdy budete neustéle nestastni.

Snaha o neustédlou dokonalost mdze vést do vécné propasti.
Dokonalost neexistuje. Vzdy rikdm, Ze je tu pouze relativni
dokonalost. Mizete mit nejvic ploché bricho, nejkrasnéjsi

a nejkulatéjsi zadecek na svété a stejné se nebudete libit
véem a dokonce pak ani sobé&. Rikdm tomu syndrom vééné
nespokojenosti.

Vazte si kazdé zmény, kazdého centimetru a gramu dole.

Urcete si redlné cile, spinte kazdy den dllezité body hubnuti,
ale nehrotte to.

Délejte to jen pro sebe a své zdravi.

Pamatujte si, stale to je jen hubnuti, nejde o Zivot...Nebo ano?

)

NA ZAVER S| ROZBIJEME 10
NEJCASTEJSICH MYTU O HUBNUTI



Mytus: Nizkotucné produkty jsou lepsi pro hubnuti.
Realita: ZaleZi na celkovém dennim prijmu energie a ne na
jedné suroviné. Neexistuje surovina, ze které se pribira!

Mytus: Jist po 18. hodiné je Spatné. Kdyz jis vecer, tak
priberes.

Realita: Je Uplné jedno, jestli snis banan rdno nebo vecer.
Vzdy bude mit stejny mnozstvi energie. Zalezi na prijmu
energie za cely den v ramci energetické bilance.

Mytus: Pokud chces zhubnout, vyfad sacharidy.
Realita: Zalezi na celkovém energetickém pfijmu

a energetické bilanci za den. Ze sacharidl jako takovych
se nepfibird a mély by mit svij podil v jidelnicku.

Mytus: Kdyz bude zena cvicit, proméni se v chlapa.

Realita: Tohleto neni mozné. Pfirozenym zplsobem se nikdy
Zena nemUze dostat do nadpfrirozenych svalovych objem.
Pokud néco takového zahlédnete, je to souhra dopingovych
latek a dalsich extrémnich postup. V béznych pripadech
bude Zena diky cviceni palit tuk, zpevnovat se a tvarovat.
Samozrejmé je vSe o Uhlu pohledu.

Mytus: Pokud chces zhubnout, vyrad'tuto surovinu.
Realita: Neexistuje Zadna surovina, ze které se pribira.
Existuje jen mnozstvi a pomér mezi pfijmem a vydejem
energie.

Mytus: Hubnuti t& omezuje, musis se furt hlidat a nic si nedat.
Realita: Samozrejmé je pravdou, Ze pokud chci zménit své
télo, musim zménit i své navyky. Nicméné neni pravda, ze se



musi zachazet do jakéhokoli extrému. Je potreba najit
rovnovahu, kterd povede ke kyZzené zméné.

Mytus: Spalovace tuku jsou zdkladem hubnuti.

Realita: Neexistuje pilulka, kterd vam pomze zménit
postavu. To by pak vSichni byli hubeni. Spalovace tuku, pokud
jsou kvalitni, tak maji mizivou Gcinnost. Vétsinou jde o placebo
a marketing. Jediné prokazané ucinky jsou u spalovacq, které
se radi do dopingovych latek, coz do rekreacniho svéta
nepatfi, jelikoz mohou byt zdravi nebezpecné.

Mytus: Je potreba vyradit lepek, pak hubnes.

Realita: Bezlepkové diety jsou nezbytné pro lidi s celiakii, ale
nemusi byt nutné zdraveéjsi nebo efektivni pro hubnuti

u ostatnich.

Mytus: Cim vice se poti$, tak hubnes.

Realita: Mezi potem a hubnuti tuku neni zaddny vztah. Potime
vodu a to kvuli termoregulaci téla. S hubnutim to nema nic
spolecného. Jakmile tekutiny doplnime, gramy jsou zpét.

Mytus: Nejlepsi dieta je ketodieta. Nebo paleodieta. Nebo
prerusovany pust?

Realita: Neexistuje zddna nejlepsi dieta. Redukéni dieta je
zaloZena na kalorickém deficitu, coz je zaklad kazdé z téchto
diet. Druh diety se aplikuje vétsinou dle individuélnich potreb
¢lovéka v rdmci zdravotniho stavu, cili atd.

DEKUJI ZA PRECTENI



Vazim si toho, Ze jste si e-book
zakoupili. Je potreba si uvédomit, ze
kazdy specialista nebo sportovec,
mUze mit jiné postupy. To ale
neznamena, ze to neni spravne.
Neexistuje jednotny postup a nazor.
Dulezité je, aby byly jasné vysledky,
kdy jsou veskeré postupy aplikovany
s ohledem na zdravi.

Vérim, zZe jste se do zacatku néco
dozvédéli. Vzdy, kdyz néco tvorim,
tak si fikdm, Ze by to urcité mohlo
byt lepsi, Ze jsem stopro néco

zapomnél a mél bych vam fict. Ano, déje se to

i ted, kdyz to

celé ¢tu po nékolikdté &', nicméné neni vsem dndm konec

a vérim, Zze pro vas budu tvofit dalsi a dalsi material, ktery véam

pomUze.

SLEDUJTE ME, TVORIM NEUSTALE:

IG: www.instagram.com/pavel salitros

FB: www.facebook.com/pavelsalitrosofficial

YT: www.youtube.com/pavelsalitros

Web: www.pavelsalitros.cz

Tak zatim!


http://www.instagram.com/pavel_salitros
http://www.facebook.com/pavelsalitrosofficial
http://www.youtube.com/pavelsalitros
http://www.pavelsalitros.cz

PAR ZE STOVEK PROMEN MYCH
SVERENCU. NEVAHEJ A PRIDEJ SE
K NAM!
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