VYZVA

motivace, jidlo,
cviceni, spanek
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DALSI VYZVA JE
TADY

Kazdoro¢né v breznu poradam velkou mési¢ni vyzvu, kde se
snazime po Vanocich a tésné pred jarem zavést zpét
zdravéjsi rutinu do naSich zivotu. Obycejné je to celkem
teézka vyzva, kde do zdarného konce dorazi pouze hrstka z

nas :-)



TOTO LETO..

se ale vyzva vraci :-) A to na vasi zadost. PGvodné jsem totiz méla
vyzvu pfipravenou pouze pro sebe, ale jelikoz se dost z vas chtélo
zapojit, tak jsem vypracovala tento planner, ktery by vam (a mné!)
mél pomoct.

V$e vychazi pouze z mych zkusenosti. Co funguje na jednoho,
nemusi na druhého. Berte tento planner spi$ jako takovou hiil, o
kterou se opfit a najit si svou vlastni cestu, jak vykrocit tou
zdravéjsi cestou.



NEZ
s, ZACNEME..
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8’ © 1.DOPORUCUJI SE PSYCHICKY
5 . NASTAVIT NA TO, ZE TENTO
s Q < v
< o MESIC JDU TVRDE DO SEBE

2.SNAZIM SE BYT 100%, NA
DRUHOU STRANU ZNAM SVOJE
HRANICE A JSEM NA SEBE
HODNA
3.NAJDU SI NEKOHO, KDO ME
-~y INSPIRUJE, SNAZIM SE NAJIT
SVOU VNITRNI MOTIVACI
4.SPIM A RELAXUJI!

Neuznavam diety, trapeni se a nuceni do néceho, co nas
nebavi. Svij tréninkovy plan jsem si sestavila podle svych
preferenci, které u vas mohou byt jiné. Prosim, klidné si to
uzpisobte, at vas pohyb hlavné bavi! Jidelni¢ek jsem
nedélala, ale nechala jsem vam prostor si ho doplnit a
drzet se ho.



Dualezité body hned na

1.

zacatek

Je potreba si jidlo naplanovat. Pak
se whnete zbvtecnému stresu, kdyz
mate hlad a v lednici nic neni. Podle
toho si nakupte. Dodrzujeme

schéma 80 /20 (80% jim cisté,

20% si dopreju— neni to ten den,
nvbrz v tvdnu!)

/arazuji ovoce a zeleninu. Alespon
jeden kousek ovoce pres den a ke

kRazdému jidlu zeleninu nebo salat.

Snazim se mit aktivni dny. Kromé
cviceni je potreba zaradit chazi a
jiné Rardio (v mém pripadé uz

pouze cvi¢eni nestaci).

Tip: Dobré je jist pomalu a s rozmyslem. Zaludku trva

n¢jakou chvili, nez si uvédomi, co a kolik jsme snédli.

Také je dobré jist posledni jidlo 2h pred spanim a mit

mezi veceri a snidani alespon 12h pauzu, at si télo od

traveni odpocine. Nezapoménte pit a hodné spat! 7-8

hodin je potreba, jinak t¢lo strada a bohuzel se to

projevuje i na horsi schopnosti hubnout,




Datum:

- TYDENNI SOUHRN .

Na Cem musim zapracovat,

3 VECi, které jsem zlepsila

Moje vaha, miry (prsa, pas, zadek a nohy), jak
Se Citim




Jidlo

Tentokrat jsem recepty nepsala, protoze je to strasné ¢asové narocné.
Pokud chcete, u mé na blogu www.zivotpo30ce.cz najdete. Jinak
nejsou zadné omezeni v kRaloriich, porcich, zadné diety. Zkousim ted’
intuitivni jezeni, vyvazené a rozumné. Princip 80/20 znamena, ze 80%
z tvdne jim Cisté a zdravé, 20% si mohu dat néco extra. To zn.
nahradim max jedno jidlo za tvden! Ne jedno jidlo denné.

2Q AL

Jim pouze nezpracované
potraviny! Nakupuji hodné
zeleniny, ovoce, masa, tofu,
vajicka, orechy, lusténiny, cerstvé

téstoviny, syr, tvaroh, recké

jogurty, z oleje pak olivowy,

pripadné avokadovy.

cQ 7t

X Zapomente na sladké piti a limonady. Nahrazujte vodou nebo
¢ajem (alespon ten mésic!). Kava je povolena.

e 7 adny alkohol!

> Junk food. /adné chipsy, ¢okoladky (i Rdvz 80% si dat muzete!)—
Na to mate v tvdnu téch 20%%. Treba pravé na dortik v nedéli,
nebo pizzu v patek u telky. Bude to tézké, prvni tvden urcite.
/kuste zménit prostredi, pokud treba dostavate chuté vecer u
filmu. Prosté ho vypnéte a jdéte délat néco jiného. Zménite vzorec
mozRku, zmatete ho a pokud to takhle udélate pokazdé, chut na

laskominy vecer nakonec prejde (pry :—D).




TYDENN[ e

= Jidelnicek

tyden £.

Pondeli Uiery Sireda
SMIDANE sNIDAME SHIDANE
OBED OBED OBED
VECERE VECERE VECERE

Civriek Paiek Soboia
SNIDAME SMIDANE SMIDAME
OBED OBED OBED
VECERE VECERE VECERE

Nedéle POZNAMEKY
SNIDAME
OBED

VECERE




ROZVRH CVICENI

Tyden

Pondeéli .
Hodina v gymu
+30min kolo
Utery . .. - .
Online cviCeni 30min
1h kolo
Streda

HIIT TRENINK
+30min kardio

Ctvrtek

Aktivni REST DAY
1- 1,5h venku (rychla chlze, kolo, atd.)

Patek
o Hodina v gymu
+30min kolo
Sobota . . W # :
Online cviCeni 30min
1h kolo
Nedéle
REST DAY
Poznamky

Kolo Ize nahradit jokymkoliv kardiem (béh, rychld

chuze, schody, atd.)
@zivotpolilce



Jak to bude vypadat

Celou vyzvu budu tak néjak postupné sdilet na IG, podle
casu. Pro mé je prioritou védét, zda moje télo zacné jinak
reagovat a fungovat. Uz pres 2 roky cvicim min. 4— 5x
tydné a posledni rok jsem zacala pomalu pribirat. A¢ vypadam
dobre, nemam vysledky, které bych chtéla. Nakonec jsem
dosla k zavéru, ze mé télo je uz na cviceni zvyklé a

potrebuje dalsi a jiné podnéty. Proto pridavam vic kardia.

Co se tyce stravy, tam se neustale hledam. Prechazim z
whole30, paleo, pres vypocet kalorii az k tomuto sméru,

ktery pevné doufam, uz bude "ten mj"

Snad vam tato vyzva zase néco
malo da a nékam vas posune. Ja si
preji to samé a momentalné jsem
dost nabuzena konecéné dokazat

néco dalsiho :—)

Ve e

ezivotpo30ce

www.zivotpo30ce.cz
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Checklist
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Spéanek 7-8h
“" ‘ denné

Zapsat si své pocity
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Nutri€né vyvazené
jidlo 80/20
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PrecCist si pdr stranek knizky,
poslouchat rozvijejici podcast
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