5 KRITICKYCH CHYB
CHLAPU PO 30

A jak je okamzité zmeénit, abys shodil bficho, nabral silu a zbavil se bolesti
zad.

Privodce efektivnim fitness pro vytizené muze | Jan MalouSek



UVOD / REALITA PO TRICITCE
Je ti pres tficet a zjistujes, ze tvé télo uz nereaguije tak jako ve dvaceti?

Tehdy stacilo na tyden vysadit fastfood, parkrat si jit zabéhat a bficho bylo pry¢. Dneska? Sedi$ hodiny v
praci nebo v auté, stres z podnikani a povinnosti roste, spanku ubylo a vaha se nechce pohnout, i kdyz
se snazis.

Neni to tvoje chyba, je to Cista biologie. Kolem tficatého roku véku zaéina u chlapu pfirozené klesat
hladina testosteronu a svalova hmota mizi, pokud ji neda$ divod zustat. Tvdj metabolismus zpomaluje.

Pokud se snazi$ aplikovat staré postupy na nové télo, zbyte¢né palis energii bez vysledkl. Tento manual
ti ukaze 5 nejCastéjSich chyb, které chlapi v tomto véku délaji, a hlavné ti da okamzité, funkéni reseni.

Pojd'me na to.

CHYBA #1
NEKONECNE KARDIO VE SNAZE ,VYBEHAT PUPEK*

MYTUS:
,KdyZ chci zhubnout bficho, musim hodiny béhat nebo Slapat na kole.®

Realita: Samotné kardio té sice unavi, ale po tficitce ti bficho nespasi. Kdyz jenom béhas a jsi v
kalorickém deficitu, télo sice pali energii, ale pali i svaly. Méné svalll znamena jesté pomalejsi
metabolismus. Vysledek? Budes sice vazit min, ale bude$ mit svaly bez tonusu a tuk na bfiSe ti
zlstane (tzv. ,$tihla tloustka®).

JAK SPRAVNE NA TO:

Zakladem tvého tréninku musi byt silovy trénink (s ¢inkami nebo téZkou vlastni vahou). Svaly
jsou tvij nejlepsi spojenec — jsou to zivé motory, které spotfebovavaji energii, i kdyz zrovna
sedi$ na schizce nebo spis. Silové cviCeni navic dava télu jasny signal, aby produkovalo vic
testosteronu. Kardio si nechej jako bonus pro fyzi¢ku, ne jako hlavni nastroj na hubnuti.



CHYBA #2
TEKUTE KALORIE A ,VIKENDOVY RESET“

MYTUS:
.Pres tyden se drzim, jedno pivo po praci nebo vikendovy grill s kamarady moji formu
neohrozi.”

Realita: Chlapi ¢asto masivné podceriuji to, co vypiji. Slazena kava na benzince, energeticky
napoj pfi Unave, dzusy nebo par piv k fotbalu. Alkohol navic stopne spalovani tuku na nulu,
protoze jatra musi prioritné odbouravat toxiny. Tfemi pivy a jednim téz8im jidlem v patek vecer
dokazes spolehlivé vymazat veSkerou snahu a kaloricky deficit, ktery jsi pracné budoval od

pondéli do Ctvrtka.

JAK SPRAVNE NA TO:

Neni potfeba zit jako mnich a Uplné abstinovat, ale musi$ mit prehled.

* Prestan pit sladké napoje a nahrad je Cistou vodou nebo neslazenou kavou/Cajem.
» Zaved pravidlo 80/20. Pokud 80 % tvého tydne tvofi Cisté, kvalitni jidlo, zbylych 20 % ti
dava prostor pro spole€ensky zivot, aniz bys znicil své vysledky.



CHYBA #3
IGNOROVANI SPANKU A CHRONICKY STRES

MYTUS:

~Spanek dozenu kofeinem, v praci musim makat a unaveny sval prosté ve fitku pfetlacim
silou vule.”

Realita: KdyZ spi§ méné nez 6 hodin, tvé télo je v permanentnim stresovém rezimu. Vyplavuje
se hormon kortizol, ktery dava télu pfimy povel: ,Pozor, krizova situace, ukladej tuk v oblasti
bficha a chran ho!“ Zaroven ti dramaticky klesa regenerace a testosteron. Mizes jist dokonale a
cvicit jako blazen, ale bez spanku bude$ dal pfibirat na bfiSe a ztracet silu.

JAK SPRAVNE NA TO:
Udélej ze spanku svou nejvyssi prioritu. Tvdj cil je minimalné 7 hodin kvalitniho spanku denné.

Rychly hack: Hodinu pred spanim odloz telefon a vypni televizi. Modré svétlo blokuje
melatonin (hormon spanku). Radgji vyvétrej loznici na nizsi teplotu. Kvalitni spanek ti zrychli
spalovani vic nez jakykoliv drahy spalovac z e-shopu.



CHYBA #4
PRISTUP ,VSECHNO NEBO NIC* (EXTREMNI DIETY)

MYTUS:
,Od zitra vyfazuji vesSkeré pfilohy, sacharidy, pecivo a budu jist jen salaty a kureci prsa.”

Realita: Tento extrémni pfistup ma stoprocentni umrtnost. Vydrzi$ to tyden, mozna dva. Pak ti v
praci dojde energie, budes podrazdény, unaveny, vecer ti rupnou nervy, vyji§ celou lednici a
dostavi se jojo-efekt. Extréemni diety po tficitce nefunguiji, protoze tva hlava a télo uz maji dost
jinych povinnosti a stresu, nez aby zvladaly hladovéni.

JAK SPRAVNE NA TO:

Zapomen na slovo ,dieta“ a zamér se na udrzitelny systém. Nezakazuj si potraviny, ale uprav
jejich mnozstvi. Kazdé tveé jidlo by mélo obsahovat solidni porci bilkovin (maso, vejce, ryby,
tvaroh), které té zasyti a ochrani svaly. Pfilohy (ryze, brambory) klidné jez, ale méj je pod
kontrolou. Cilem je jist tak, abys byl schopen takto fungovat klidné i za rok.



CHYBA #5
Z NULY NA STO (SEZENI A PAK BRUTALNI ZNICENI)

MYTUS:
,Cely den sedim u pocitae nebo v auté, pak vlitnu do fitka a hned si nalozim maximum na
bench-press, at se zni¢im.“

Realita: Po 8 hodinach sezeni jsou tvé kycCle zkracené, hyzdé vypnuté, prsni svaly stazené a
ramena stoCena dopfedu. Pokud v tomto stavu okamzité skoCi$ pod téZkou Cinku bez pfipravy,
koleduje$ si o zranéni ramen, kolen nebo bederni patefe. Zranéni po tficitce znamena stopku na
2-3 meésice, ztratu formy a navrat na Uplny zacatek.

JAK SPRAVNE NA TO:

Trénuj chytfe, ne jen tvrdé. Nikdy nevynechavej vodni mobilizaci. Vénuj prvnich 10 minut
tréninku dynamickému strecinku, probuzeni stfedu téla (core) a zahfati kloubu. Lepsi je odvicit
trénink s 0 néco mensi vahou, ale s perfektni technikou a stoprocentnim zdravim, nez se na
meésic vyradit ze hry kvdli egu.



TVU) AKENI PLAN / NA TENTO TYDEN

Nechtéj zmeénit vSechno naraz. Vyber si pro tento tyden 3 jednoduché kroky, které okamzité zavedes$ do
praxe:

01. Pitny rezim bez cukru

Zvys$ pfijem Cisté vody na 2,5 az 3 litry denné a Uplné vyrad tekuty cukr.

02. Pevné tréninkové sloty

Naplanuj si pevné 3 silové tréninky tydné (staci 45 minut) a dej jim v kalendafi stejnou vahu jako
dulezité pracovni schlizce.

03. Spankova disciplina

Nastav si budik na spanek — hlidej si, abys byl v posteli v€as a naspal aspon 7 hodin.

Konzistence je kral. Malé, ale pravidelné kroky udélaji za pul roku s tvym télem absolutni zazraky.



CHCES REALNE VYSLEDKY
BEZ POKUSU A OMYLU?

vvvvv

nechces ztracet ¢as zkousenim nefunkénich postupl a chces$ pfimou, védecky podlozenou
cestu k silnému a funkénimu télu, jsem tu pro tebe.

Pomaham chlapim ménit nejen postavu v zrcadle, ale kompletné restartovat jejich mindset a
energii. V Olomouci vedu osobni tréninky, kde stavim plany na miru tvému télu a tvému Casu.

MOJE PROGRAMY SPOLUPRACE:

START CORE PROGRESS
Zakladni odrazovy mustek pro Komplexni vedeni zamérené na Maximalni individualni podpora
nastaveni spravného sméru. udrzitelny posun a techniku. pro ty, ktefi chtéji nejrychlejsi

mozné vysledky.

Nenechavej svou formu na zitra. Udélej prvni krok jesté dnes.

Jan Malousek

Tvuj osobni trenér | Olomouc
www.johnyfitness.cz

www.johnyfitness.cz


https://www.johnyfitness.cz
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