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BYT SMART
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. "Zmena tela a chudnutie
je dlhodoby proces, je to prdca aj na
rok dva, aj d/hSie, pretoZe nejde len o
to ako rychlo zhodit kila, ale ide o to
naucit sa sprdavne stravovat,
pochopit, vyZivu pre telo, pochopit
isté procesy v tele, pravidelné cvicéit
a nie len kvdéli chudnutiu ale kvébli
celkovému zdraviu no a pracovat na
nastaveni mysle, ¢iZze v tomto
pripade, ide o sprdavny vztah s jed/lom

- ked zjem kolaé¢ a hoci aj tri, tak
nedostanem infarkt z vycitiek :) "...
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= BEEEES

Cesta za novym telom musi mat teda
jasny plan a ciel.
Poculi ste uz o SMART planovani?

S - specific ( simple, sensible) -
Specifické

M - measurable (meaningful,
motivating) - meratelné

A - achievable (agreed, attainable) -
dosiahnutelné

R - relevant (reasonable, results -
based) - realistické

T - time bound (time-based, time
Iimited) - dasovo ohranidené
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\/ _ CIEL BY TEDA MAL BYT
X/ SPECIFICKY - KONKRETNY

mala by to byt odpoved na otdzku, ¢o
chcem dosiahnut.
Napriklad teda, méj ciel je vaha 65
kg, niekto zas povie, méj ciel je
trosku spevnit telo a vyformovat ho,
niekto iny zas, méj ciel je zacat
pravidelne cviéit a hybat sa a prijat
to za beZznu sucéast Zivota. Kazdy
mame iny ciel, no dbélezité je ho mat.
Jeden velky - dlhodoby a niekolko
malych, napriklad mesacnych, v
nasom pripade by mali byt tri ciele :)
Dostali ste od nds aj grafiku, do
ktorej si svoj ciel mézete napisat a
dat si ho na chladnicku aby ste na
neho kazdé rdano s usmevom pozerali.
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to znamena, Zze sa budeme pravidelne
merat a vazit, tiez sledovat svoju

kondi¢ku v ramci tréningov, tréningy
sa opakuju, ¢ize je mozné Ze ten isty
trening ¢o ste cvicili v utorok bude o
dva tyzdne pre vas vyzerat uplne inak

>

znamend, nemat na seba prehnané
naroky. Nechciet schudnut za mesiac
30 kg - je to nerealne a hlavne
nezdravé a neudrzatelné. Davajte si
teda dosiahnutelné ciele, pomaly
dalej zajdes :) 0,5 kg za tyzZzden je

MERATELNY CIEL

:) samozrejme lepSie :)

DOSIAHNUTELNY A
REALISTICKY CIEL

super chudnutie, dlhodobé a
udrZatelné :)
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v CASOVO OHRANIGENY

ciZze ciel musi mat nejaké datumy,
mame mesacny ciel, dvojmesacny,
trojmesacny ciel a dajme si aj roény.
Idedlne je tiez, mat svoje telo
nafotené, ¢astokrdat sa mdézu ciele
ukagzat skor na tele ako na vadhe,
preto je super ak si urobis fotky vzdy
na zaciatku tvojej cesty a potom vzdy
pri tych ¢asovych medznikoch :)
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Tak a teraz si na chvilu sadniys o o o e o

NA L.
popremyslaj o svojich cieloch a&
vSetko si pozapisuj.
Ak uz ciel mas tak aj plan je uz jasny
a ideme na to!
Spolu zazijeme mnoho super dni:

budeme pravidelne cviéit rézne
typy tréningov (cardio, sila,
flexibilita a streé¢ing) pre ¢o
najlepsSie vysledky
e zlepSime techniku cvikov, budeme
striedat intenzitu, aby sme ziskali
super kondicku
e budeme sa spravne stravovat, aby
sme uzZ nikdy nemuseli drzat diéty
a budeme mysliet pozitivne, lebo
nasa mysel a jej sprdavne
nastavenie prindasa viditelné
pozitivhne zmeny v nasom Zivote

TAK TEDA PODME NA TO!
} NASA TRANSFORMACIA SA
PRAVE ZAGALA! )
coccen.
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