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5 KRITICKÝCH CHYB
CHLAPŮ PO 30
A jak je okamžitě změnit, abys shodil břicho, nabral sílu a zbavil se bolesti

zad.

Průvodce efektivním fitness pro vytížené muže |  Jan Maloušek 
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ÚVOD / REALITA PO TŘICÍTCE

Je ti přes třicet a zjišťuješ, že tvé tělo už nereaguje tak jako ve dvaceti? 

Tehdy stačilo na týden vysadit fastfood, párkrát si jít zaběhat a břicho bylo pryč. Dneska? Sedíš hodiny v

práci nebo v autě, stres z podnikání a povinností roste, spánku ubylo a váha se nechce pohnout, i když

se snažíš. 

Není to tvoje chyba, je to čistá biologie. Kolem třicátého roku věku začíná u chlapů přirozeně klesat

hladina testosteronu a svalová hmota mizí, pokud jí nedáš důvod zůstat. Tvůj metabolismus zpomaluje. 

Pokud se snažíš aplikovat staré postupy na nové tělo, zbytečně pálíš energii bez výsledků. Tento manuál

ti ukáže 5 nejčastějších chyb, které chlapi v tomto věku dělají, a hlavně ti dá okamžité, funkční řešení. 

Pojďme na to. 

CHYBA #1

NEKONEČNÉ KARDIO VE SNAZE „VYBĚHAT PUPEK“

MÝTUS:

„Když chci zhubnout břicho, musím hodiny běhat nebo šlapat na kole.“ 

Realita: Samotné kardio tě sice unaví, ale po třicítce ti břicho nespasí. Když jenom běháš a jsi v

kalorickém deficitu, tělo sice pálí energii, ale pálí i svaly. Méně svalů znamená ještě pomalejší

metabolismus. Výsledek? Budeš sice vážit míň, ale budeš mít svaly bez tonusu a tuk na břiše ti

zůstane (tzv. „štíhlá tloušťka“). 

JAK SPRÁVNĚ NA TO:

Základem tvého tréninku musí být silový trénink (s činkami nebo těžkou vlastní vahou). Svaly

jsou tvůj nejlepší spojenec – jsou to živé motory, které spotřebovávají energii, i když zrovna

sedíš na schůzce nebo spíš. Silové cvičení navíc dává tělu jasný signál, aby produkovalo víc

testosteronu. Kardio si nechej jako bonus pro fyzičku, ne jako hlavní nástroj na hubnutí. 
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CHYBA #2

TEKUTÉ KALORIE A „VÍKENDOVÝ RESET“

MÝTUS:

„Přes týden se držím, jedno pivo po práci nebo víkendový grill s kamarády moji formu

neohrozí.“ 

Realita: Chlapi často masivně podceňují to, co vypijí. Slazená káva na benzínce, energetický

nápoj při únavě, džusy nebo pár piv k fotbalu. Alkohol navíc stopne spalování tuku na nulu,

protože játra musí prioritně odbourávat toxiny. Třemi pivy a jedním těžším jídlem v pátek večer

dokážeš spolehlivě vymazat veškerou snahu a kalorický deficit, který jsi pracně budoval od

pondělí do čtvrtka. 

JAK SPRÁVNĚ NA TO:

Není potřeba žít jako mnich a úplně abstinovat, ale musíš mít přehled. 

Přestaň pít sladké nápoje a nahraď je čistou vodou nebo neslazenou kávou/čajem.

Zaveď pravidlo 80/20. Pokud 80 % tvého týdne tvoří čisté, kvalitní jídlo, zbylých 20 % ti

dává prostor pro společenský život, aniž bys zničil své výsledky.

• 

• 
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CHYBA #3

IGNOROVÁNÍ SPÁNKU A CHRONICKÝ STRES

MÝTUS:

„Spánek doženu kofeinem, v práci musím makat a unavený sval prostě ve fitku přetlačím

silou vůle.“ 

Realita: Když spíš méně než 6 hodin, tvé tělo je v permanentním stresovém režimu. Vyplavuje

se hormon kortizol, který dává tělu přímý povel: „Pozor, krizová situace, ukládej tuk v oblasti

břicha a chraň ho!“ Zároveň ti dramaticky klesá regenerace a testosteron. Můžeš jíst dokonale a

cvičit jako blázen, ale bez spánku budeš dál přibírat na břiše a ztrácet sílu. 

JAK SPRÁVNĚ NA TO:

Udělej ze spánku svou nejvyšší prioritu. Tvůj cíl je minimálně 7 hodin kvalitního spánku denně.

Rychlý hack: Hodinu před spaním odlož telefon a vypni televizi. Modré světlo blokuje

melatonin (hormon spánku). Raději vyvětrej ložnici na nižší teplotu. Kvalitní spánek ti zrychlí

spalování víc než jakýkoliv drahý spalovač z e-shopu. 
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CHYBA #4

PŘÍSTUP „VŠECHNO NEBO NIC“ (EXTRÉMNÍ DIETY)

MÝTUS:

„Od zítra vyřazuji veškeré přílohy, sacharidy, pečivo a budu jíst jen saláty a kuřecí prsa.“ 

Realita: Tento extrémní přístup má stoprocentní úmrtnost. Vydržíš to týden, možná dva. Pak ti v

práci dojde energie, budeš podrážděný, unavený, večer ti rupnou nervy, vyjíš celou lednici a

dostaví se jojo-efekt. Extrémní diety po třicítce nefungují, protože tvá hlava a tělo už mají dost

jiných povinností a stresu, než aby zvládaly hladovění. 

JAK SPRÁVNĚ NA TO:

Zapomeň na slovo „dieta“ a zaměř se na udržitelný systém. Nezakazuj si potraviny, ale uprav 

jejich množství. Každé tvé jídlo by mělo obsahovat solidní porci bílkovin (maso, vejce, ryby,

tvaroh), které tě zasytí a ochrání svaly. Přílohy (rýže, brambory) klidně jez, ale měj je pod

kontrolou. Cílem je jíst tak, abys byl schopen takto fungovat klidně i za rok. 
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CHYBA #5

Z NULY NA STO (SEZENÍ A PAK BRUTÁLNÍ ZNIČENÍ)

MÝTUS:

„Celý den sedím u počítače nebo v autě, pak vlítnu do fitka a hned si naložím maximum na

bench-press, ať se zničím.“ 

Realita: Po 8 hodinách sezení jsou tvé kyčle zkrácené, hýždě vypnuté, prsní svaly stažené a

ramena stočená dopředu. Pokud v tomto stavu okamžitě skočíš pod těžkou činku bez přípravy,

koleduješ si o zranění ramen, kolen nebo bederní páteře. Zranění po třicítce znamená stopku na

2–3 měsíce, ztrátu formy a návrat na úplný začátek. 

JAK SPRÁVNĚ NA TO:

Trénuj chytře, ne jen tvrdě. Nikdy nevynechávej úvodní mobilizaci. Věnuj prvních 10 minut

tréninku dynamickému strečinku, probuzení středu těla (core) a zahřátí kloubů. Lepší je odvičit

trénink s o něco menší váhou, ale s perfektní technikou a stoprocentním zdravím, než se na

měsíc vyřadit ze hry kvůli egu. 
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TVŮJ AKČNÍ PLÁN / NA TENTO TÝDEN
Nechtěj změnit všechno naráz. Vyber si pro tento týden 3 jednoduché kroky, které okamžitě zavedeš do

praxe: 

01. Pitný režim bez cukru

Zvyš příjem čisté vody na 2,5 až 3 litry denně a úplně vyřaď tekutý cukr. 

02. Pevné tréninkové sloty

Naplánuj si pevně 3 silové tréninky týdně (stačí 45 minut) a dej jim v kalendáři stejnou váhu jako

důležité pracovní schůzce. 

03. Spánková disciplína

Nastav si budík na spánek – hlídej si, abys byl v posteli včas a naspal aspoň 7 hodin. 

Konzistence je král. Malé, ale pravidelné kroky udělají za půl roku s tvým tělem absolutní zázraky. 
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CHCEŠ REÁLNÉ VÝSLEDKY 
BEZ POKUSŮ A OMYLŮ?

Teorie je jednoduchá, ale implementace do nabitého pracovního dne bývá nejtěžší. Pokud

nechceš ztrácet čas zkoušením nefunkčních postupů a chceš přímou, vědecky podloženou

cestu k silnému a funkčnímu tělu, jsem tu pro tebe. 

Pomáhám chlapům měnit nejen postavu v zrcadle, ale kompletně restartovat jejich mindset a

energii. V Olomouci vedu osobní tréninky, kde stavím plány na míru tvému tělu a tvému času. 

MOJE PROGRAMY SPOLUPRÁCE:

START
Základní odrazový můstek pro

nastavení správného směru.

CORE
Komplexní vedení zaměřené na

udržitelný posun a techniku.

PROGRESS
Maximální individuální podpora

pro ty, kteří chtějí nejrychlejší

možné výsledky.

Nenechávej svou formu na zítra. Udělej první krok ještě dnes. 

KLIKNI ZDE A REZERVUJ SI NEZÁVAZNOU KONZULTACI

Jan Maloušek

Tvůj osobní trenér | Olomouc
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