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Primal Blueprint Cheat Sheet

by Mark Sisson feat. Pavel Macek

zpracovala Katefina Lisova

10 PRAVIDEL PROGRAMU PRIMAL BLUEPRINT

1) JEZTE ROSTLINY A ZVIRATA

2) VYHYBEJTE SE JEDOVATYM VECEM

3) CASTO SE POHYBUJTE A POMALYM TEMPEM
4) ZVEDEJTE ZATEZ

5) JEDNOU ZA CAS SI ZASPRINTUJTE

6) DOPREJTE S| DOSTATEK SPANKU

7) HRAJTE SI

8) CHODTE VICE NA SLUNCE

9) NEDELEJTE HLOUPE CHYBY

10)POUZIVEJTE SVUJ MOZEK

,DOKONALOST JE NEMOZNA! NICMENE SNAHA O DOKONALOST NEMOZNA
NENI. DELEJTE, CO MUZETE ZA DANYCH PODMINEK. TO JE TO, CO SE
POCITA.“

- John WOODEN

www.kb5.cz


http://www.kb5.cz

JEZTE ROSTLINY A ZVIRATA

VASE USPESNOST PRI RiZENi KOMPOZICE VLASTNIHO TELA JE Z 80%
OVLIVNENA TiM, JAK JITE.

VETSINA KALORIi VE STRAVE BY MELA BYT ZASTOUPENA KVALITNiMI
BILKOVINAMI A NASYCENYMI TUKY.

KVALITNi ZDROJE ZIVOCISNYCH BiLKOVIN:

+  MASO mistni, z na pastvinach chovanych nebo BIO certifikovanych zvirat
(porce = velikost 1 az 2 dlani)

o DRUBEZ (kufeci, krati) — pokud neni mistni/BlO, tak bez ktize

o PREZVYKAVCI (hovézi) — pokud neni mistni/BlO, tak zbavené
tuku

o NEPREZVYKAVCI (vepfové) — pokud neni mistni/BIO, tak zbavené
tuku

o0 RYBY - nejzdravéjsi zdroj = malé tucné (divoky aljassky losos,
sardinky, sledi, an€oviCky, makrely)

« UZENINY - vyjime&né!
o SUNKA (nad 90% masa)
0o SUSENE MASO - ptirodni, bez nezdravych aditiv

« vyhybat se: zpracovanym masnym vyrobkim s nitrosaminy, rybam
dovazenych z Ciny, chovanym losostim, pfili$né tepelné tpravé —
FRITOVANI NA PRUDKEM OHNI, GRILOVANI, syrovym mastim

+ VEJCE — mistni (= slepicky, které se Zivily pfirozeng), BIO nebo od slepic
chovanych volné; OK jsou i vajiCka ze supermarketu
(porce = 3 az 4 kusy véetné Zloutkd)

RUZNE DRUHY BAREVNE ZELENINY (idealné mistni, sezonni a BIO kdykoliv to jde)
+ prakticky neomezené — 1, 2, 3 KG denné
« ¢im zelengjsi, tim lepSi — tj. hlavné tmava listova

- papat hlavné: AVOKADO, BATATY, BROKOLICI, CERVENOU REPU, CESNEK,
DYNE (Delicata, maslova, zaludova), CHREST, JAMY, KAPUSTU, KVETAK,
LILEK, MANGOLD, MRKEYV, PAK COI, PAPRIKY (hlavné &ervené), POLNICEK,
POREK, RAJCE, RUZICKOVOU KAPUSTU, SALOTKU, SPENAT, TURIN,
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TYKEV, VODNICI, ZELENE VYHONKY (hotgice, vodnice, fepa), ZELENY
SALAT, ZELI

s mirou — tzn. spi$e pro vykonnostni sportovce: SLADKE BRAMBORY a JAMY
(lep$i nez normalni BRAMBORY), QUINOA, DIVOKA RYZE (lep$i nez hnéda a
bila)

- ne KUKURICI!

+ pokud se rozhodnete jist konvencné péstované plodiny, uvédomte si rlizna
mnozstvi rezidui po vystaveni pesticidim podle druhl — zvlast se vyhybejte
konvenénim zdrojim zeleniny, které maji velkou povrchovou plochu (listova
zelenina, Spenat) nebo druhdm s konzumovanou slupkou (paprika, fapikaty
celer, mrkev, zelené fazolky); kdyz uz je koupite, nechte je odmocit a umyijte je
mydlem nebo pfipravkem na myti ovoce a zeleniny, které koupite v obchodech
se zdravou vyzivou

OVOCE (vybirat mistni béhem jeho pfirozené doby zrani)
+ ideal do 200g v porci

. nejlepsi: BRUSINKY, BORUVKY, FiKY, GREPY, JABLKA, JAHODY, KIWI,
MALINY, MERUNKY, OSTRUZINY, TRESNE, SVESTKY, ZLUTY MELOUN

s mirou: ANANAS, HROZNY, MANDARINKY, MANGA, MELOUNY,
NEKTARINKY, POMERANCE, SUSENE OVOCE (a kdyz, tak jen ROZINKY,
MERUNKY, SVESTKY)

* s mirou: 100% SMOOTHIES
« KONTAMINACE PESTICIDY:
0 Vysoké riziko: ovoce s mékkou, jedlou slupkou

0 nizké riziko: ovoce s tuhou, nejedlou slupkou

ZDRAVE ZDROJE TUKU:
«  ZIVOCISNE TUKY (pro teplou kuchyni)
o MASLO, SADLO, GHi (porce 1 az 2 palce)
- AVOKADO/AVOKADOVY OLEJ
o idealné kazdy tyden na talifi (porce %2 az 1 kus, u oleje 1 az v palce)

+  OLIVY AOLIVOVY OLEJ (pro studenou kuchyni)
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o olej lokalni, extra panensky (porce 1 az 2 oteviené dlané, u oleje 1 az 2
palce)

- KOKOSOVE PRODUKTY (pro teplou kuchyni)
o KOKOSOVY OLEJ (porce 1 az 2 palce)
o KOKOSOVE MASLO (porce 1 az 2 palce)
o KOKOSOVE MLEKO (porce % az V- plechovky)
o KOKOSOVA VODA (skvély ,ionfak“ po tréninku)
o KOKOSOVE VLOCKY/DUZINA (porce 1 aZ 2 oteviené dlang)
+  ORECHY a SEMENA a z nich odvozena masla (porce 1 az 2 zavfené dlang)
o MAKADAMOVE ORECHY A MASLO (nejlepsi pomér O3:06)

o dale super: MANDLE a MANDLOVE MASLO, KESU, LISKOVE ORECHY,
PARA, PEKANY, VLASAKY

o s mirou: DYNOVA, CHIA, drcena LNENA, PINIOVA, SEZAMOVA a
SLUNECNICOVA SEMINKA, SLUNECNICOVE MASLO, PISTACIE

o ne ARASIDY — jedovaty alfatoxin
o ofechy skladovat v ledni¢ce pro zachovani Cerstvosti

o pokud maji ofechy Zlukly, olejnaty zapach nebo jakkoliv zméni barvu,
flekati nebo maji pfiznaky plisné, vyhodte je

0 vybirejte za studena zpracovana masla, ofechy volte natural

+ vSechny druhy oleju je dobré skladovat v lednici a pouzit je rychle — vétSinou do
6 mésicu od otevieni, pokud ucitite slabé Zlukly zapach u jakéhokoliv oleje, nebo
pokud by byl skladovan déle nez 6 mésic(i, okamzité ho vyhodte

+ ne: SLUNECNICOVY OLEJ (kdyz to jde, aneb v restauraci si nevybereme),
LNENY OLEJ, nezdravé tuky — MARGARINY apod.

TUCNE MLECNE PRODUKTY (surové, fermentované, nepasterizované, neslazené,
tucné druhy), s mirou a pouze pokud se nevyskytuji zadné zdravotni problémy —
nesnasenlivost laktdzy/citlivost na kasein

GHI, MASLO
PLNOTUCNE MLEKO, SMETANA, SLEHACKA

TUCNE RECKE (i eské), JOGURTY, KEFIR
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nikdy ne MLEKO z b&Zného prodeje (= pasterizované, homogenizované) —
mézeme nahradit MANDLOVYM, KOKOSOVYM &i jinym ofechovym

od krav pasenych nebo krmenych travou/BIO mlécné vyrobky

ROZUMNE LAHUDKY
CERVENE VINO v mnozstvi 1 az 2 sklenky

TMAVA COKOLADA nad 75% kakaa

BYLINKY, KORENi a DOCHUCOVADLA

jodizovana kuchyriska SUL, KURKUMA, SKORICE
VINNY OCET Balsamico

nejlépe BIO bylinky bez pesticidu a glutaméatu

MARKOVY NEJOBLIBENEJSIi SVACINKY

SUSENE HOVEZI (volit pfirodni produkty, ne ty z benzinovych pump)
RAPIKATY CELER se SMETANOVYM SYREM/MAKADAMOVYM MASLEM
TMAVA COKOLADA NAD 75% KAKAA (porce do 40g :))

SYR COTTAGE s ofechy, bobulemi, balsamicovym octem

VAJICKA NATVRDO s trochou soli, kofeni a oleje

RYBY — sardinky nebo turidk v plechovce (oleji)

erstvé BOBULE plus mozno pfidat TUCNOU SMETANU

ORECHY a SEMENA

smés ORECHU a SUSENEHO OVOCE (s diirazem na ofechy)

OLIVY

JEZTE, KDYZ BUDETE HLADOVI, A PRESTANTE JIST, KDYZ SE BUDETE CITIT
SYTI
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DOPLNKY STRAVY

«  MULTIVITAMINOMINERALY/ANTIOXIDANTY

o0 idealné multivitaminomineralovy pfipravek s pfidavkem antioxidantd
- OMEGA 3 RYBI TUK

0 2000mg denné (rozdélit do dvou davek — se snidani a s vecefi)
- PROBIOTIKA

o Vv dobé velkého stresu, kdyz jste nemocni, nebo jste pravé dobrali
antibiotika

o kdyz cestujete nebo kdyz zjistite jakykoliv pfiznak narusené imunity
- VITAMIND

o Vv zimé 2000 I.U. az 4000 1.U denné (kdyZ nejsme na slunci)
- KVALITNi PROTEINOVY PRASEK

o mikrofiltrovana syrovatkova bilkovina
+  GLUKOSAMIN, CHONDROITIN, MSM

0 prospésné pro vazivovou tkan

DEZERTE, VY ME MOC NESERTE* aneb KRITICKE PRVKY HUBNUTI

* minimalizujte pfijem sacharidd (na 50 — 100, pfipadné 150g denné)
+ optimalizujte pfijem bilkovin (1,5 — 2g/kg ATH)
« optimalizujte pfijem tuk

+ vneste trochu nepravidelnosti do stravovacich navykl a zkuste ob&asny
prerusovany pust

(12 — 24 hodin)
+ cvitte PRIMAL
* nevazte se prilis pfisnym rezimem a nezabyvejte se pfili§ podrobné vysledky

+ pamatujte, Ze hlavnim cilem primal Zivota je byt zdravy, vypadat dobfe nahy
(VDN) je jen vedlejsi efekt

www.kb5.cz


http://www.kb5.cz

TIPY NA PRERUSOVANY PUST (IF)

o

VYNECHAVANI JIDEL — oddalujte nebo vynechaveijte jidlo, dokud
nedostanete HLAD

ZHUSTENI JIDEL DO CASOVEHO OKNA — snézte véechna sva denni
jidla v periodé 4 az 7 hodin

BRZY A POZDE — dejte si jidlo brzy rano a dal$i pozdé odpoledne/brzy
zvecCera

PLANOVANY PUST - uzijte si vedefi a poté si dejte pust az do
néasledujiciho vecera, nebo s nim pokracujte az do dalSiho rana

POUZE VECERE — pres den lovim a potfebuji dostatek energie na praci,
¢as na pohodu, odpocinek, dobré jidlo je az vecer

JAK SE VYROVNAT S RADIKALNI ZMENOU NA PRIMAL BLUEPRINT STRAVOVANI?

PRAVIDLO 80% - ANEB DELEJTE TO NEJLEPSI, CO UMITE

STRATEGIE PETI OBLIBENYCH JIDEL

NETLACTE NIC SILOU, NETRPTE, NEHLADOVTE

NAJDETE NAHRADY

,VSEHO S MIROU, VCETNE MIRY*“
- Mark TWAIN

VYHYBEJTE SE JEDOVATYM VECEM

POTRAVINY Z VYSLECHTENYCH OBILOVIN a OBILOVIN POUZiVANYCH K VARENI
(v€etné celozrnnych)

PSENICE, RYZE, KUKURICE

odvozené produkty: CHLEB, TESTOVINY, TORTILLY, MUFFINY, PALACINKY,
WAFLE, CHIPSY, KREKRY, POPCORN

JECMEN, PROSO, ZITO, AMARANT

LUSTENINY

COCK

A, FAZOLE, HRACH
www.kb5.cz
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ARASIDY
SOJOVE PRODUKTY
CUKR

SLADIDLA (agave, uméla sladidla, hnédy cukr,..). SLADKOSTI, SLAZENE
NAPOJE

SLAZENA DOCHUCOVADLA = BARBECUE, KECUP.,...
CHEMICKY PREMENENE TUKY

TRANS A CASTECNE HYDROGENOVANE OLEJE, PUFA (fepkovy atd.),
,MASLOVE POMAZANKY* a SPREJE, MARGARINY, ZTUZENE ROSTLINNE
TUKY

SILNE ZPRACOVANE, BALENE, SMAZENE A KONZERVOVANE POTRAVINY

FAST FOOD, SMAZENA JIDLA obecné
ALKOHOL
PIVO, LIKERY, TVRDY ALKOHOL

KOFEIN, STIMULANTY

KAVA (v mensich davkach je OK, nepouzivat jako berliku pro zvy$eni Grovné
energie!), COLA, ENERGY DRINKY

LEKY NA PROBLEMY S ZIVOTNIM STYLEM (spanek, bolesti hlavy), DROGY
IBALGIN, STILNOX, apod.

CIGARETY, TVRDE DROGY...

,MOUDRY CLOVEK VIDI V NESTESTI JINYCH TO, CEMU JE LEPE SE VYHNOUT*

POHYBUJTE SE CASTO A POMALYM TEMPEM

POMALE TEMPO =V ROZSAHU 55% - 75% TF MAX

CHUZE, PROCHAZKY, JOGGING
POMALA JiZDA NA KOLE, LEHKE PLAVANI, ...

IDEALNE 2 AZ 5 HODIN TYDNE — méné je v tomto ptipadé hare
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CHODTE A CVICTE NABOSO PRO VYVINUTI PRIROZENE ROVNOVAHY,
PRUZNOSTI A SiLY DOLNICH KONCETIN. BOTA MA CHRANIT PRED JEDOVATYMI
HADY, OSTRYMI TRNY, KAMENIM A SKLEM, NE ,TLUMIT“ DOPAD NOHY PRI
BEHANI. DOMA AV GYMU CHODIT NABOSO, VENKU V TZV. BOSYCH BOTACH
(napf. znacéka VIVOBAREFOOT)/PETIPRSTECH/TAKE NABOSO :)

MIRNE KARDIO TRENINKY SILNE ZLEPSUJi SCHOPNOST METABOLIZOVAT TUKY,
JAK BEHEM CVICENI, TAK BEHEM ODPOCINKU.

ZVEDEJTE TEZKE VECI

ZARADIT SILOVY TRENINK OBSAUJICi PRIROZENE POHYBY CELEHO TELA.

MYSLENA JSOU KRATKODOBA, VELMI INTENZIVNi CVICENIi PROVADENA
POMERNE PRAVIDELNE, ALE BEZ PRILISNEHO NUCENI (VZDY PODLE UROVNE
NASi ENERGIE).

ZAKLADNI PRIMAL POHYBY (za pomlékou ,,Primal mistrovstvi®)

KLIKY a jejich progrese

o KLIKY NA KOLENOU — muzi 50, zeny 30

o KLIKY NA LAVICI — muzi 50, zeny 25

0o KLASICKE KLIKY — muzi 50, Zzeny 20
DREPY a jejich progrese

o DREPY S DOPOMOCI — muzi i zeny 50

o DREPY —muzii zeny 50
SHYBY a jejich progrese

o SHYBY POMOCI ZIDLE — muzi 20, Zzeny 15

o SHYBY PODHMATEM — muzi 7, zeny 4

o SHYBY NADHMATEM — muzi 12, Zeny 5
PRKNO a jeho progrese

o PRKNO NA PREDLOKTICH A KOLENOU — muzi i Zeny 2 minuty

o PRKNO NA RUKOU A CHODIDLECH — muzi i Zeny 2 minuty

STRUKTURA SILOVEHO TRENINKU
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ZACIT 2 AZ 5 MINUTAMI ROZEHRIVANI PRI 55 — 75% MAXIMALNI TEPOVE
FREKVENCE

POKRACOVAT DVEMI/TREMI SADAMI PEM CVIKU S MAXIMALNiIM POCTEM
OPAKOVANI PRO KAZDY CVIK (V PRIPADE UNAVY | JEDNA SADA)

MEZI CVIKY DODRZOVAT 30 — 60 SEKUND PAUZU
NA KONCI 2 AZ 5 MINUT ZKLIDNENI

2 INTENZIVNi PULHODINOVE CVICENI TYDNE (10 az 20 minut) ZARUCI SKVELE
VYSLEDKY

,Tl, KDO SI MYSLI, ZE NEMAJI CAS NA CVICENI, SI BUDOU DRIV NEBO POZDEJI
MUSET NAJIT CAS NA NEMOC*“
- Lord Edward STANLEY

OPTIMALNI MNOZSTVIi TUKU U ZEN = 12 AZ 20%
OPTIMALNI MNOZSTVi TUKU U MUZU =8 AZ 15%

NAMISTO DODRZOVANIi STRIKTNIHO ROZVRUHU PRIZPUSOBTE SVE CVICENI
TOMU, KOLIK MATE ENERGIE A MOTIVACE.

OPRAVA SVALOVE TKANE PROBIHA NEJLEPE BEZ AKTIVITY, S VETSIM
MNOZSTVIM SPANKU, DOBROU VYZIVOU, A KRATKYM OPAKOVANIM
VYSTAVOVANIM SE STUDENE VODE; OPROTI ZASTARALEMU NAZORU, ZE
REGENERACI URYCHLI PROTAHOVANi A UMIRNENE CVICENI.

NEJLEPSi PRIMAL PROTAHOVANI:
VIS NA HRAZDE - viste, jak dlouho se udrzite

DREP — 20 sekund a vice
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JEDNOU ZA CAS SI ZASPRINTUJTE

JEDNOU ZA PRIBLIZNE 7 AZ 10 DNi, KDYZ SE CITiTE PLNI ENERGIE A MOTIVACE,
SI DEJTE KRATKY, JEDNODUCHY, INTENZIVNi SPRINTERSKY TRENINK A DEJTE
DO TOHO VSECHNO.

NAPR. SPRINT 8 AZ 20 SEKUND S 1 MINUTOU ODPOCINKU 6 AZ 8x, AVSAK JE
DOBRE RUTINU NARUSIT CAS OD CASU | KRATKYMI, STREDNIiMI NEBO DELSIMI
SPRINTY

ROZHRANI < NEZ 10 MINUT (CELKOVE ROZHRANI VCETNE ZAHRATI A
VYCHLADNUTI < NEZ 20 MINUT)

SILOVE A SPRINTERSKE SEANCE ZVYSUJi TELESNOU TEPLOTU A STIMULUJI
ZVYSENi RYCHLOSTI METABOLISMU NEJEN BEHEM CVICENI, ALE | MNOHO
HODIN POTE.

NAMETY NA SPRINTERSKE TRENINKY VIZ KNIHA PRIMAL BLUEPRINT STR. 415
AZ 419

DOPREJTE SI DOSTATEK SPANKU

JE NEZBYTNE MINIMALIZOVAT MiRU VYSTAVENiI UMELEMU SVETLU A DIGITALNI
STIMULACE PO SETMENI. VSECHNO, CO DELATE PO ZAPADU SLUNCE, JE
BRANO DOSLOVNE NE PRIMAL.

KAZDY DEN CHODIT SPAT VE STEJNOU DOBU PO KLIDNEM, VEDOMEM
ZPOMALENI — ZADNA TELEVIZE, NAROCNE CVICENI, VELKE MNOZSTVi JIDLA
(POSLEDNI JiDLO SI DOPRAT PAR HODIN PRED ULEHNUTIM, ABY VAM TRAVENI
NERUSILO SPANEK; MOZNO S| DAT JEDNU SKLENICKU VINA SPOLU S VECERI)
NEBO JINE SILNE STIMULACE PRED SPANIM (NAROCNA FYZICKA CINNOST,
KOUKANi DO OBRAZOVKY).

TICHE, KLIDNE, POTEMNELE VECERY A KONZISTENTNi CASY ULEHANI A
VSTAVANI JSOU KRITICKYMI FAKTORY PRO VELMI KVALITNi SPANEK.

POKUD VAM NECO PREKAZi V TOM, ABYSTE SE VKLIDU VYSPALI DOSYTA
(PRACE, HLUCNE PROSTREDI,...), MUZE VAM POMOCI UDRZET SI ENERGII,
SOUSTREDENOST A PRODUKTIVITU SLOFIK V DELCE 20 AZ 30 MINUT.

,NEEXISTUJE TAK SPATNY DEN, ABY SE NEDAL NAPRAVIT SLOFIKEM.“
- Carrie SNOW

OPTIMALNI DOBA SPANKU = 8 AZ 9,5 HODIN V UPLNE TME A TICHU
OPTIMALNI DOBA PRO ULEHNUTI = 21 AZ 22:30

www.kb5.cz
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HRAJTE SI

PRAVIDELNY CAS NA HRY, CAS MIMO PRACI, DOMACi POVINNOSTI, SKOLU A
DALSi ROZVRHOVANE | NEROZVRHOVANE ODPOVEDNOSTI, SLOUZICIi

K VYJADRENI DETSKE POVAHY, POMAHA HASIT ZiZEN PO DOBRODRUZSTVI,
UVOLNUJE STRES, POSILIJE NASE SPOJENI S PRATELI A SPOLECNOSTI A
JEDNODUSE ZESILUJE NASI RADOST ZE ZIVOTA.

,UMENI JE STARSI NEZ VYROBA VECI K PRAKTICKEMU ZIVOTU A HRA STARSI
NEZ PRACE. CLOVEK SE VYVIJEL MENE TIiM, CO MUSEL DELAT, NEZ TiM, CO
DELAL BEHEM HER. DITE JE V CLOVEKU TiM, CO JE ZDROJEM JEHO
UNIKATNOSTI A KREATIVITY*

- Erik HOFFER

NECHTE S| KAZDY DEN NEJAKY CAS NA ODPOUTANI OD KANCELARSKE PRACE
NEBO KAZDODENNICH UKOLU A DOPREJTE SI NESTRUKTUROVANOU ZABAVU
(HAZENi PAPIRU DO ODPADKOVEHO KOSE AJ.)

,NEPRESTAVAME SI HRAT KVULI STARNUTI. STARNEME, PROTOZE SI
PRESTAVAME HRAT.“
- George Bernard SHAW

CHODTE VICE NA SLUNCE

DOSTATEK VITAMINU D, KTERY JE NEZBYTNY PRO ZDRAVE FUNGOVANI
BUNEK, JE TEMER NEMOZNE ZiSKAT Z POTRAVY. MUSIME SI TUTO LATKU
VYRABET V SOBE VYSTAVOVANIM VELKYCH PLOCH KUZE DOSTATECNEMU
MNOZSTVi SLUNECNIHO SVETLA PO DELSi DOBU.

IDEALNi ZHRUBA % DOBY ZA KTEROU BY DOSLO K MiRNEMU SPALENI.
DULEZITE: KRYT SI (RUCE), KRK A OBLICEJ.
BEHEM ZIMNICH MESICU UZIVEJTE DOPLNEK STRAVY S VITAMINEM D.

NEDELEJTE HLOUPE CHYBY

VENUJTE TROCHU VICE POZORNOSTI A ENERGIE RIZENI RIZIKA

V KAZDODENNICH VOLBACH TAK, ABYSTE SI MOHLI UZIT DLOUHY, STASTNY
ZIVOT A PREDAT SVE VLASTNIi SKVELE GENY DALSiI GENERACI => ELIMINOVAT
MULTITASKING (SOUSTREDIT SE VZDY JEN NA JEDNU VEC)

,KAZDY DOSTAVA DENNE TOLIK INFORMACI, ZE Z TOHO ZTRACI ZDRAVY
ROZUM.“
- Gertrude STEIN
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POUZIVEJTE SVUJ MOZEK

NA PRACOVISTICH MUZE SPATNE NAKLADANI S NADBYTKEM INFORMACI OD
OSOBNICH DIGITALNiICH POMOCNIKU, OKAMZITYCH ZPRAV A PODOBNE
POTLACOVAT KREATIVITU A INOVACE, NEHLEDE NA NASI UROVEN ENERGIE,
MOTIVACI A ZDRAVi. MNOHO Z NAS DiKY TOMU FUNGUJE V REAKTIVNIM
REZIMU, KDY SE NEUSTALE A CASTO MARNE SNAZIME UDRZET KROK

S INFORMACEMI, KTERYMI JSME BOMBARDOVANI.

,,MODERNI ZIVOT NECHAVA NASE MYSLI NEKLIDNE A NE ZCELA VYUZIVANE,
PROTOZE JSME OMEZENI, NEAKTIVNI A MAME SVE POHODLI.
- Art DE VANY, PhD.

NAJDETE S| KREATIVNI INTELEKTUALNI VYZVY PRO VYVAZENiI KAZDODENNICH
POVINNOSTI: NAUCTE SE CIZi JAZYK, HRAJTE NA HUDEBNi NASTROJE,
LUSTETE KRIiZOVKY, SUDOKU, STAVETE MODELY LETADEL, NAPISTE POVIDKU
NEBO COKOLIV JINEHO, CO VAS ZAUJME

SOUSTREDTE SE NA JEDINY UKOL NAPLNO V DANY OKAMZIK, ZKUSTE
ZTLUMIT NEBO VYPNOUT RUSIVE VLIVY

NAMISTO, ABYSTE CO NEJVICE MOZKOVYCH FUNKCi OUTSOURCOVALI
POMOCI MODERNICH TECHNOLOGII, ZVYKNETE S| MOZEK TRENOVAT
KAZDODENNIMI ZALEZITOSTMI - ZKUSTE S| ZAPAMATOVAT SLOVA OBLIBENE
PiISNE, VZPOMENOUT SI NA JMENA DAVNYCH SPOLUZAKU, NEBO POUZIVEJTE
HLAVU PRO SCITANI CISEL A NEPOUZIVEJTE KALKULACKU

ZACHAZEJTE SE SVYM MOZKEM JEMNE: CASTO SI DELEJTE PRESTAVKY PRO
OBNOVU SOUSTREDENI A ZAMEZENi VYHORENI

ZAPOJUJTE SE DO KREATIVNICH A STIMULUJICICH AKTIVIT, KTERE PODPORI
VASE DUSEVNIi ZDRAVi A CELKOVOU POHODU.

ZVEDAVOST = JEDEN Z NEJVYZNAMNEJSICH PRIiZNAKU INTELIGENCE

www.kb5.cz
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BONUSOVY BOD C. 11 BY PAVEL MACEK: OTUZUJTE SE

OTUZOVANI STUDENOU VODOU: METODA EUGENA SANDOW

OTUZOVANI STUDENOU VODOU BYLO JEDNIM Z ,TAJEMSTVi“ REGENERACE,
ZDRAVI A VITALITY OLD SCHOOL MISTRU A SILAKU. EUGENE SANDOW,
GEORGE HACKENSCHMIDT, ARTHUR SAXON, THOMAS INCH A DALSI A DALSI —
ZADNY Z NICH NEDAL NA STUDENE KOUPELE DOPUSTIT.

MARK SISSON, AUTOR PRIMAL BLUEPRINT, PiSE: ,ZAKLADNi PREDPOKLAD
TERAPIE STUDENOU VODOU JE TEN, ZE KRATKE A VICEMENE PRAVIDELNE
VYSTAVENI| TELA URCITEMU TYPU STRESU (JAKO JE STUDENA VODA) MOHOU
ZLEPSIT ZDRAVIi. PROPAGATORI TERAPIE STUDENOU VODOU RiKAJi, ZE MUZE
PODPORIT IMUNITU, SNIiZIT ZANETY A BOLEST A ZLEPSIT KREVNi OBEH*

BENEFITU OTUZOVANI JE ZDA SE MNOHEM, MNOHEM VICE!

MODERNI VEDA JEN POTVRZUJE INSTINKTIVNi MOUDROST STARYCH MISTRU.
VYZKUM ZE SVEDSKEHO KAROLINSKA INSTITUTET Z ROKU 2009 DOKLADA
PRINOS OTUZOVANIi PRO ZLEPSENi CELKOVEHO METABOLISMU, ZLEPSENI/
UDRZENI SI DOBRE POSTAVY A V NAPOMOCI BOJI S OBEZITOU A CUKROVKOU.

JKONSTANTNI TEPLO A POHODL{ JSOU JEDNOU Z MNOHA CEST K OBEZITE

V TOM NASEM POHODLNEM, FYZICKY NENAROCNEM SVETE, VE KTEREM
ZIJEME*“ PiSE JEDEN ZE ZEKLADATELU ,MODERNIHO PRIMAL/PALEO HNUTi ART
DE VANY. UZ NIKDY VICE!

JEDNIM Z VELKYCH PROPAGATORU OTUZOVANI BYL | LEGENDARNiI EUGENE
SANDOW. PRAVIDELNYM KOUPELIM VE STUDENE VODE VENOVAL HNED
DRUHOU KAPITOLU SVE KNIHY STRENGTH AND HOW TO OBTAIN IT. JMENUJE
SE ,TAJEMSTVi STUDENE KOUPELE*. TO JEN DOKLADA, JAKOU DULEZITOST
OTUZOVANI VE SVEM SYSTEMU PRIKLADAL.

VELMI JEDNODUCHY, MINIMALISTICKY OTUZOVACi SANDOWUV PROGRAM
NiZE:

OBECNE PRINCIPY:

NEJLEPSi CAS ZACIT S OTUZOVACIM PROGRAMEM JE LETO. V ZIME JE
TREBA DAVAT POZOR NA TO, ABY MiSTNOST NEBYLA CHLADNA A NEBYL
V Ni PRUVAN

SANDOW ZDURAZNUJE PRAVIDELNOST — OBCASNA STUDENA KOUPEL
SPISE USKODI, NEZ POMUZE

DOPORUCENY CAS A FREKVENCE? RANO PO CVICENI (PRED SNIiDANI) A
VECER PO PRIPADNEM ODPOLEDNIM CVICENIi A PRED VECERI

www.kb5.cz
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DETAILY OTUZOVACIHO PROGRAMU:

NECHAT TELO TROCHU VYHLADNOUT A ZKLIDNIT SRDECNI TEP, TJ.
NEBYT ZADYCHANY A URICENY... POCKAT CCA 3 AZ 5 MINUT PO CVICENI

NEJPRVE POCAKAT HLAVU (25X), POTE TELO (15X), POTE OBLAST
SRDCE (10X) A PAK DO VANY SKOCIT CELY A POTOPIT SE POD VODU.

V LETE VYDRZET VE VODE 10 — 15 SEKUND, V ZIME JEN DO VANY
SKOCIT, TJ. POTOPIT SE A HNED VYSKOCIT. (POZNAMKA PM: TOTEZ LZE
SAMOZREJME APLIKOVAT | VE SPRSE)

V PRIPADE, ZE JE TO PRO CVICENCE NEPRIJEMNE, DOPORUCUJE
OMYVANI DVEMA RUCNIKY NAMOCENYMI VE STUDENE VODE (JEDEN NA
PREDNIi STRANU, A POTE DRUHY NA ZADNi STRANU TELA) — VHODNE
OBZVLAST PRO TY, CO MAJi PROBLEMY SE SRDCEM

SANDOW NEDOPORUCUJE VYTIRANI DO SUCHA, ALE JEN RYCHLE
UTRENI SE (Cl| DOKONCE ZADNE!), OKAMZITE OBLECENI A SVIZNOU
CHUZI PO MiSTNOSTI. TOTEZ DOPORUCOVAL | ,OTEC MODERNI
ATLETIKY“ DR. VON KREJEWSKI, UCITEL ,RUSKEHO LVA*
HACKENSCHMIDTA A DALSICH SILAKU.

KLICEM K USPECHU JE PRAVIDELNOST! WORKBOOK NA PET TYDNU VE
KTEREM JE PREHLEDNE SHRNUTY PROGRESIVNIi PROGRAM OD TEPLE
SPRCHY AZ PO LEDOVOU, UPRAVENY PRO DNESNi POTREBY, JAKOZ |
TABULKU, KAM S| BUDETE ZAPISOVAT KAZDODENNI SPLNENI
PROGRAMU, NAJDETE VE SLOZCE KB5

BONUSOVY BOD C. 12 BY PAVEL MACEK: RESETY

BRANICNi DYCHANI, ROZHLIZENi SE DO STRAN, PRETACENI SE NA ZADA A
ZPET, KYVANI SE V KLEKU, LEZENi PO ZEMI... JEDNODUCHE ,CVIKY*, KTERYMI
JSME VSICHNI ,POSILOVALI“ JAKO DETI: ORIGINAL STRENGTH BY TIM
ANDERSON

IDEALNI ,BOD OBNOVY*“ PRO VSECHNY, KTERi SE DLOUHO NEHYBALI, JAKOZ |
PRO PROFI SPORTOVCE, KTERI SI RiKAJI, JAK JSOU NA TOM DOBRE. IDEALNI
PRIPRAVA NA CVICENi S KETTLEBELL.

KETTLEBELL GET UP NENi VLASTNE NIC JINEHO NEZ ZATIiZENY RESET.

,ZDRAVIi CLOVEKA MUZEME POSOUDIT PODLE TOHO, CO BERE PO DVOU?
JESTLI PRASKY NEBO SCHODY,“
- Joan WELSH

www.kb5.cz 16
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Doporucené seminare

i AT

ZDRAVI, PRUZNOST, SiLA, KONDICE, POHYB!

‘ originalstrength

RESETY

i

At uZ je otazka jakakoliv, odpovéd zni Swingy a Get Upy.
Pavel Tsatsouline

SKES

POWERED BY
@ STRONGFIRST

KETTLEBELL

SIMPLE & SINISTER
by Pavel

POSILOVANI $ VLASTNI VAHOU

NAKED WARRIOR

POWER TO THE PEOPLE!

ZAKLADY POSILOVANI
S VELKOU CINKOU

Kompletni rozpis a kalendar seminaru

Zdravi, pohyblivost, sila, kondice,
pohyb

Original Strength Reset

Cviceni s kettlebell
pro zacatecniky

Simple & Sinister

Zaklady posilovani
s vlastni vahou

Naked Warrior

Zaklady posilovani
s velkou ¢inkou

Power to the People

naleznete zde!
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