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"“Regenerace & vyziva
nejen pro sportovce”

Ondrej Almasi

www.ondrejalmasi.com
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JINY
POHLEDU

Principy jsou platne vzdy



JEDENCELEK

,Celek je vic nez souhrn jeho ¢asti*

Aristoteles


https://www.ondrejalmasi.com/
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JEDNO AUTO NA CELY ZIVOT.

NEMUZES HO VYMENIT NEBO KOUPIT JINY.

JAK SE O NEJ BUDES STARAT?




KVALITA

prakticky







Slozeni - “mene je vice”
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Chemie - “meéne je vice”
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Pokud slozeni vypada jako ukol z chemie, ruce pryc!



Expirace - “cim drive tim lépe”
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Polotovary




JEZ DUHU




KOMPLEXNI SNIDANE
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Sportovec je jako zavodni auto - potrebuje palivo.
Hodné a od zacatku!

Jsi sportovec, SNIDEJ!







1. You are 2. Optimal 3. still 4. Mildly 5.
over hydrated  hydration hydrated ~ Dehydrated  Dehydrated




REHYDRATUJ PO NOCI
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STRIDAVA
SPRCHA




MASAZNI b sl s

VALEC ﬁ E

- 90 sek partie

- P¥ed / Po vykonu M
- Zac. - bez vystupkt a mékdci
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https://www.vybavenifitness.cz/hledat/?q=valec
https://www.fubo.cz/masazni-valce/foam-roller-grid/
https://www.namaximum.cz/tiguar-fascia-roller-masazni-valec/?parameters%5B6%5D=183



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

REGENERACE
&
CIRKADIANNI RYTMUS







Spanek
- Vyrovnanost

- Kvalita
- Pocet hod.
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VYROVNANOST & KVALITA > POCET HODIN



MODRE SVETLO
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PRED SPANKEM



3M bryle b@ﬂ

Art-light bryle

BrainMarket - Stark “ dalsi

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

Dalsi moznosti jak blokovat...

Nastavenl|

Oznameni
Zvuky 8 haptika

Nerusit

Cas u obrazovky

Obecné
Ovladaci centrum
Zobrazenl a jas

Plocha
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Tapeta

Siri a hledani


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

3-2-1 RUTINA

pred spanim

3h NO FOOD

2h NO WORK

1h NO SCREEN
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REAL FOOD - ¢im jednodussi tim lepsi I“P@

SNIDEJ - kazdy den

JEZ DUHU - mama ma pravdu

JSI VODA - voda, hlavni napoj

SACHARID - jako kamos, vybirej dobre

BILKOVINY - buduji a opravuji, méj je v kazdém jidle
TUKY CHRANEJ - ofechy, avok., oliv., losos...
KVALITNI SVACINY - pfipravuj je predem
DOPLNKY - od slova “doplnit”

KALORIE SE JEDI, NEPIJOU

* 3d03 (= 3 kvalitni jidla do 15hod.)

SCOwoNOoGORON~



131 zobrazeni  Napsat komentaf

Ondfej Almasi w
fj29 + 6 min

"Back to Basics"...jidlo

Navrat k zaklad(m...jidlo jednodus$se.

88 zobrazeni  Napsat komentar

Ondrej AImasi w
fij 15 - 2min



https://www.ondrejalmasi.com/post/jidlo
https://www.ondrejalmasi.com/post/jidlo
https://www.ondrejalmasi.com/post/jidlo

“Svét se méni vasim prikladem, ne nazorem.”

Paulo Coelho






Mas jenom jedno!




“Deéekuji za
pozornost”

Ondrej Almasi

,Celek je vic nez souhrn jeho casti”

Aristoteles
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