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JINÝ
POHLEDU

Principy jsou platné vždy



JEDENCELEK

„Celek je víc než souhrn jeho částí“ 
Aristoteles

https://www.ondrejalmasi.com/






PARETOVO 
PRAVIDLO





Z čeho chceš stavět?



PŘEDSTAV SI, ŽE MÁŠ JEN
JEDNO AUTO NA CELÝ ŽIVOT.

A NEMŮŽEŠ HO VYMĚNIT NEBO KOUPIT JINÝ.

JAK SE O NĚJ BUDEŠ STARAT?



KVALITA
prakticky





Složení - “méně je více”



Chemie - “méně je více”

Pokud složení vypadá jako úkol z chemie, ruce pryč!



Expirace - “čím dříve tím lépe”



“Real Food” Polotovary



...JEZ DUHU



KOMPLEXNÍ SNÍDANĚ

Sportovec je jako závodní auto - potřebuje palivo. 
Hodně a od začátku!

Jsi sportovec, SNÍDEJ!







REHYDRATUJ PO NOCI



STŘÍDAVÁ 
SPRCHA



MASÁŽNÍ 
VÁLEC





http://www.youtube.com/watch?v=aTcRYJsuhkI


REGENERACE 
&

CIRKADIÁNNÍ RYTMUS 





Spánek
- Vyrovnanost
- Kvalita
- Počet hod.







VYROVNANOST & KVALITA > POČET HODIN



MODRÉ SVĚTLO



...







cca. 2h
PŘED SPÁNKEM



3M brýle

Art-light brýle

BrainMarket - Stark ...další 
varianty

https://www.brainmarket.cz/bryle-blokujici-modre-svetlo/3m-2846--ochranne-bryle-blokujici-modre-svetlo/
http://www.art-light.cz/cervene-bryle-filtr-modreho-svetla.html#
https://www.brainmarket.cz/bryle-blokujici-modre-svetlo/brainmarket-bryle-blokujici-100--modreho-svetla--stark-cerne/
https://www.brainmarket.cz/bryle-blokujici-modre-svetlo/brainmarket-bryle-blokujici-100--modreho-svetla--stark-cerne/
https://www.brainmarket.cz/hledani/vysledky/?q=bryle
https://www.brainmarket.cz/hledani/vysledky/?q=bryle


Další možnosti jak blokovat...

f.lux

https://justgetflux.com
https://justgetflux.com
http://www.youtube.com/watch?v=Ggk7Ri3MuDg


3-2-1 RUTINA
před spaním

3h NO FOOD

2h NO WORK

1h NO SCREEN



1. REAL FOOD
2. SNÍDEJ
3. JEZ DUHU
4. JSI VODA
5. SACHARID JAKO KÁMOŠ, VYBÍREJ DOBŘE
6. BÍLKOVINY BUDUJÍ & OPRAVUJÍ
7. TUKY CHRÁNĚJ
8. KVALITNÍ SVAČINY
9. DOPLŇKY OD SLOVA DOPLNIT

10. KALORIE SE JEDÍ, NEPIJOU
* 3do3 (3 KVALITNÍ JÍDLA DO 15hod.)



https://www.ondrejalmasi.com/post/jidlo
https://www.ondrejalmasi.com/post/jidlo
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“Svět se mění vaším příkladem, ne názorem.” 

Paulo Coelho





Tělo je 
jeden celek

&
Máš jenom jedno!

„Celek je víc než souhrn jeho částí“ 
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“Děkuji za 
pozornost”
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