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Obezita je velice Siroké téma, budu se snazit Vam nastinit pfib&h i z mého pohledu a co nejstru¢néji,
dozvite se 0 mné ledasco, zajdeme hloubé&ji do mého soukromi a détstvi, protoze bohuzel, jak to tak byva,
kazdy problém nékde zacal, a abych Vam mohla pIné vysvétlit podstatu toho “JAK” Jsem dokazala zhubnout
padesat kilo a navic se dostat az do vrcholového sportu, musite nejdiiv pochopit “PROC”...

Obezita predstavuje zavazny zdravotni i spoleCensky problém souc€asnosti. Podle Udaji Svétové zdra-
votnické organizace Zije s nadvahou nebo obezitou vice nez 2,5 miliardy dospélych na svété a prevalence
obezity se od roku 1990 vice nez zdvojnasobila. Obezita je spojena s fadou chronickych onemocnéni (dia-
betes 2. typu, kardiovaskularni choroby, nékteré nadory). Na druhé strané existuji pfibéhy jedinct (véetné
mé samotné), ktefi dokazali vyrazné zredukovat svou hmotnost a dokonce se propracovat az k vrcholovému
sportovnimu vykonu. Tento dokument se zaméfuje na proces transformace ¢lovéka trpiciho obezitou az k
urovni pickoveého sportovce. Probereme faktory pfispivajici k obezité jiz od détstvi, psychologické momenty
nutné ke zméné, praktické kroky pfi zahajeni hubnuti (méfeni, cile), role psychiky, upravu jidelni¢ku a trénin-
kl, zvladani urazd a chyb, vyznam suplementace, zmény pfistupu pfi prechodu od redukce vahy k budovani
svaloviny zaméfené na konkrétni vykony, nasycovaci fazi, stagnaci hmotnosti a nasledné specifika vyZivy a
tréninku vrcholového sportovce. V kazdé ¢asti jsou uvedeny aktualni védecké poznatky a statistiky (2015—
2025) z odborné literatury (WHO, CDC, odborné Zurnaly apod.), které poskytnou védecky podloZeny ramec
pro tuto problematiku. Cilem osnovy je poskytnout strukturovany zaklad problematiky v oblasti obezity.
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PREDMLUVA

Jsem Tereza Stukavcova, je mi 26 let, vdana, jedno dité (3 roky). Studovala jsem SS medialni grafiky a
tisku v oboru medialni grafik. Vlastnim koné a v oboru jezdectvi jsem aktivné témér 20 let. Béhem let jsem
nabirala na vaze hned z nékolika pficin, které si vzapéti popiSeme. Kdyz pfislo uvédoméni problém, do-
kazala jsem bez dopomoci vyrazné zhubnout a dokonce se dostat do atletického tymu za prazskou Spartu,
kde mam nyni pasobisté a mam pred sebou své prvni zavody. Za takto vyrazny posun ve sportu a pfipravu
na zavody musim vypichnout svou trenérku, bez které bych takovych vykonu jen stézi dosahla sama a
rozhodné ne, za tak kratky &as, je mi velkou inspiraci a motivaci, p. Barbora Cerna, dékuji. Co bude néasle-
dovat, uvidime, konkrétni zaméfeni a cile si nechavam oteviené, jelikoz mam typ silové postavy, je tu jesté
moznost pfipravy v uplné jiné kategorii, silovém, nebo silové-vytrvalostnim sportu, vzpirani, powerliftering
apod. Sport uz neni jen mym konic¢kem, je to Zivotni zalezitost, sport mi doslova zachranil Zivot, radéji nechci
védét “Coby kdyby” Kdybych nezacala sportovat, jinak se stravovat, nezafadila béZny pohyb, nezménila své
priority.




POZPATKU NA ZACATEK - DETSTVI (vLIV DETSTVi NA OBEZITU)

Vychozi bod obezity Casto saha az do détstvi. Détsky vék pfedstavuije kritické obdobi, kdy se formuiji stra-
vovaci navyky, vztah k pohybovym aktivitam i metabolické nastaveni organismu. Détska obezita vyznamné
zvySuje riziko obezity v dospélosti — podle Svétové zdravotnické organizace plati, Ze déti s obezitou maji
velmi vysokou pravdépodobnost, Ze z nich budou obézni dospéli. Studie rovnéz ukazuji, ze détska obezita
Casto predurcuje dfivéjsi nastup pfidruzenych onemocnéni jako je cukrovka 2. typu Ci hypertenze uz v mla-
dém véku.

Klicovym vlivem je rodinné prostfedi a stravovaci zvyklosti v raném véku. Napfiklad nadmérna konzuma-
ce slazenych napojl a energeticky bohatych jidel v détstvi a nedostatek pohybu mohou vytvofit tzv. obezo-
genni prostfedi, které podporuje pozitivni energetickou bilanci a ukladani tuku. Biologické a psychosocialni
faktory se kombinuji: genetické predispozice mohou zvySovat nachylnost k obezité, ale jejich ucinek se
typicky projevi pouze v prostfedi nadbytku kalorii. Kromé stravy hraje roli také pohybova aktivita a sedavé
chovani déti — nadmérné vysedavani u obrazovek a nedostatek pfirozeného pohybu pfispivaji k ukladani
nadbytecné energie. Dale se ukazuje, Ze napfiklad nedostatek spanku u déti souvisi s vy$8im rizikem roz-
voje obezity, coZ poukazuje na komplexni vliv Zivotniho stylu jiZ od raného véku (Campbell, 2016).

Psychologické faktory z détstvi mohou rovnéz hrat roli. Déti s obezitou mohou &elit stigmatizaci, Sikané €i
snizenému sebevédomi, coz muze vést k emocionalnimu prejidani a dal§imu zhorSovani problému (Sarwer
& Polonsky, 2016). Naopak v€asna intervence v détstvi — edukace rodi¢u, podpora zdravych navyka ve
Skole, regulace reklamy na nezdravé potraviny — maze mit vyrazny preventivni efekt. Je vSak v dnesni dobé
velice obtizné regulovat takovou reklamu a jesté ,Zdravé” Svému ditéti odepfit tyto aktivity na sitich, tak aby
to nemélo Spatny dopad na psychiku ditéte (On nemUize sledovat videa a reels, kde se reklamy na nezdravé
potraviny stfidaji jako na bé&zicim pase, ale ostatni déti takové videa sledovat mohou).. Odborna literatura
zduUrazriuje, ze prevence obezity by méla zacit uz v détstvi: zdrava strava, dostatek pohybu a omezeni se-
davych aktivit v raném véku snizuji pravdépodobnost obezity v dospélosti. Investice do zdravych navyka u
déti je tedy kli¢ova pro ,Zlomeni fetézu” vedouciho od détské obezity k obezité dospélych. Jinymi slovy, ¢im
vice se budeme vénovat zdravéjSimu Zivotnimu stylu jiz v rané fazi détstvi, tim vice dité motivujeme k tém
pozitivnim €innostem a jiz tim padem, do né&j vkladame samotnou prevenci proti zdravi Skodlivym aktivitam,
v€etné& zmifovanych sledovani skrytych reklam, sedavym aktivitam a dalSi. UZ v tom faktu, Ze ho zamést-
name jinymi aktivitami, tak bude jeho pfirozenosti se v dospivani a nasledné v dospélosti vyhybat Spatnému
prostfedi, neprospivajici psychicke i fyzické pohodé.

Détstvi — O mné

Na uvod bych rada uvedla, Ze to nebude lehké &teni, a pravé proto ho davam hned na uvod. Udélejte si
o0 mné malou pfredstavu, nastinim Vam své milniky z détstvi, budu se snaZit toto nelehké psani zjednodusit,
abychom si z toho vypravéni neudélali pfibéh na dalSich deset a vice stran. Nicméné, jediné o co zadam,
nesudte mé, fadky napiSu naprosto otevienég, bez zabran, abyste mohli nejlépe pochopit, jak muj problém s
obezitou dosel do takovych rozméru.

Ja jako miminko

Nastésti v mém pfipadé se o détskou obezitu nejednalo, i kdyz tomu nékteré faktory znacné nasvédco-
valy. Vezméme to od Uplného zagatku mého Zivota. Byla jsem pfenasena (Hrozilo riziko pfedCasného naro-
zeni, kvuli nevyvinutym plicim mé v déloze matky drzely, co nejdéle), po narozeni jsem byla kojena pfiblizné
rok. Po t& mi maminka pfidavala kojeneckou vyzivu do bézné stravy kojence. Babicka mi i ve fazi kojeni
jesté navic k matefskému mléku davala mlé€nou vyzivu. Jako kojenec jsem byla krasné “Oplacané” Mimin-
ko, vypila jsem na jednu davku i 300ml a vice. Problém s konzumaci mléka a nasledné jidla jsem opravdu
neméla. Vaha byla dle tabulek v normé, pfesto lehce nad béZnou uroven.

Mé détstvi — zlomové body, které sehraly roly do pozdéjsi faze obezity

Détstvi a vzorce, ve kterych vyrlstame, nas provazi celym zivotem. Ani tady v pfipadé obezity tomu
neni jinak a u klientd vétSinou musite nejen vyzjistit, jestli maji sedavé zaméstnani, vysku, vahu, vék a dalsi
obecna zkoumani jako se piSi ve skriptech, abyste si o ném mohli utvofit obrazek a pomoct mu shodit tuk,



budete potfebovat mnohem 8irSi spektrum znalosti, méli byste byt jakymsi ,Kou€em®, skoro psychologem,
budu skepticka a s klidem prohlasim, ze u vétSiny obéznich lidi se fitness trenérim nepodafi dosahnout
jejich cile. Mlze to byt nezkusenosti, neznalosti, nebo jen Spatnou “Konstelaci” Mezi klientem a trenérem,
nemusi i muze to byt pochybeni trenéra. Shodneme se uréité na faktu, Ze ,Predélat Navyky dospélého
jedince, je nepochybné velice obtizné.

Moje détstvi bylo vesmés vlastné krasné, jsem jedinacek, rozmazlované, hyc¢kané dité. Moje maminka
na mé byla sama, dlouho pfed tim, nez jsem se narodila, nemohla mit déti, kdyz pfi§la mozZnost, chopila se
Sance a vznikla jsem, umélym oplodnénim, tatinek byl ¢lovék, kterého maminka znala od vidéni. Jak to tak
byvalo, rodi¢e se vzali, vzapéti zjistili, Ze jim to nefunguje, a v mych tfech letech se rozvedli. Po té jsem byla
s mamkou uz sama. Maminka ma velmi komplikovanou povahu, jednoduSe se mi popisovat nebude, pfesto
ji budu muset zminit, abyste dobfe pochopili, jaky dopad na mne nasledné méla. Maminka je chaoticka,
ambidexter (obourucka), kdyz jesté meéla v pofadku zdravi, byvala hyperaktivni, v my$lenkovych pochodech
se to v8ak moc nezménilo, je despoticka, urputnd, tvrdohlava, musi mit pravdu, i kdyZ ji nema, neni nikterak
chytra, u u€eni se nesoustfedi, ale ma misto toho sportovni talent. Somatotyp postavy ve spojeni endomorfa
a mezomorfa. Co se tyCe vztahq, jako ,Alfa” K sobé pfitahovala bud ,Omegy, takové prostacky” Muze, ktefi
chtéli mit vedle sebe vudce, toho, kdo udava smér, aby nemuseli o ni¢em rozhodovat. Anebo Upiny opak,
ty typy, kde byvaly Casté rozbroje, mocenské boje. MUj otec byl omega. Je to velice zjednoduSené popsany
typ Clovéka, muze konkrétné, téch typl je samozifejmé mnohem vice, nemusime zde ale zabihat do detailU.
Po nékolika letech maminka potkala muze Alfu, nyni ho povazuji za svého ot€ima. V mych deviti letech, kdy
jsem byla jeSté pomérné sportovné zaloZena, ale stale hodné zavisla na pfitomnosti maminky a jeji pomoci.
Byla jsem nesamostatna a téZko jsem nesla nepfitomnost rodiCe na trénincich, hrala jsem fotbal za déti na
Slavii. Pfedtim tenis, v plavani jsem méla delfinka, pak pfiSlo jesté karate a Zluty pasek, ale nikdy nic, u
¢eho bych zlstala déle, vzdy pfisel zlom, kdy mi bud’ nesedl trenér, nemohla jsem snést autoritu, anebo to
byl zkratka stesk. KdyZ rodie Casto nevydate, protoZe je samozivitelem, holt chcete byt s nim, kdyz mate
moznost a ne na tréninku. DalSim faktorem bylo jidlo, jediné jidlo dne, které jsem konzumovala pravidelné,
byl obéd ve Skolni jideIné&. Maminka nebyla schopna mi zajistit pravidelnou stravu, jedla az ve chvili, kdy
méla opravdu hlad a ja se pfizpusobila. Jelikoz maminka ¢asto hubla zpisobem, Ze hladovéla, neméla ta-
kovou potfebu mé& nasytit kvalitni vyZivou. Casto pak sahla po né&em nasyceném tukem, neplnohodnotnym
jidlem, v mladém véku ditéte jsou tuky klicové (zalezi v8ak jake), to vime, az v pozdéjSim véku tuky tolik
nepotfebujeme a spiSe se to obraci na bilkoviny, sacharidy. Proto mi v détstvi konzumace tolika tukl jesté
nedkodila. Ale nepravidelnost, hladovéni a kapesné mé naugili jist rychla energeticka jidla, konzumace se
zvySovala, citila jsem Casty hlad, feSila jej navySenim dalSich sice energeticky prospé&snych jidel, ale vyzi-
vové neplnohodnotnych.

KdyZ se maminka potkala s ot€imem, vzal nas to Iéto na korisky tabor, vafil tam v polni kuchyni, ve velice
pfirodnich podminkach se nachazel jak tabor, tak koné v pfiléhavé ohradé. A mé v tu chvili svét koni uplné
ohromil. Takové Stésti, Ze zrovna tito lidé méli uctivy, kladny vztah k tak mohutnym, vzneSenym tvorim.
Takto jsem se dostala ke konim a u toho zpusobu vedeni, zachazeni s nimi jsem zlstala. Diky konim mam
jiz kladnéjsi vztah k autoritam, moralku a duslednost. Koné jsou spravedlivy, a kdyzZ je nechate, namisto
prilisnych pomucek a svazovani do riznych poloh, abyste dopfali jezdci komfort, kdyz upustite od vSeho
umelého, zlstane vam sam holy kan, surovy, €ist v ném a komunikovat tak, abyste oba kladné nasli spo-
leCnou notu, je uménim, které se cely zZivot u¢im a mozna pravé proto, mam na konté vysledky, kterych by
néktefi jen stézi dosahli.

Ot&im mé naudil hru se slovy, nasméroval mé a trochu roztfistil tu rozmazlenost. VSe ma rub a lic, proto
jsem zacala tim ,KladnéjSim“. Mamka a ot&im jsou oba choleri¢ti despoti, dokaZete si tak pfedstavit, jaké
bylo, byt mezi nimi a délat jim rozhodCiho. Neustaly stres, doma natlak, bez moznosti uprku. Mala chyba a
zanikl plan tfeba na vylet. Pfedstavte si, Ze takovym dvéma lidem date do ruky alkohol. Na chvili se uklidni,
ale pozdéji se jesté vice umocni jejich dominance, pfijdou emoce, jednani pod vlivem a stfizlivé, vydésené
dité stoji mezi nimi a vysvétluje policii, komu, jaké véci patfi, a I1ze, Ze se to normalné vibec nedéje, ze méli
oba pouze ,Spatny den®. Druhy den odpustky, nakupy, $patné stravovani nevyjimaje. A veder zase znovu.
Den, co den, kazdy den, nékolik let.

Atakhle vypadalo détstvi kolem mych deseti let do asi Sestnacti, chodit poté do Skoly, kdyZ byla tfeba ma-



minka hospitalizovana, protoze opila ,Vyvadéla“, bylo velmi ponizujici, déti dokaZou byt v téchto ohledech
nechapavy a kruty. Sikana je $iroky pojem, tady bych se ho radéji vyvarovala, fyzicky si na mé dovolily pou-
ze jednou a naposled, nenechala jsem se a zakrocila, od cholerickych despott se mlizete naucit i obranu.
Neni to vzdycky naskodu. Nicméné, takhle to asi né&jak probihalo, s mensimi obmé&nami, jednim stéhova-
nim, par pokust o zménu z obou stran, ale Zzadny konecny vysledek. Poté pfiSlo dospivani, financni tisen
rozdélila mamku s ot&imem, byli jsme s mamkou nuceni pfestéhovat se k babi¢ce, spolu do jednoho pokoje,
coz mé osobné nevadilo, oddychla jsem si, ze konec¢né mizeme zacit zit jinak. Jenze mi jaksi nedoslo, ze
navyky si z détstvi odnasime a domaci navyky jsou jedny z nejvice devastujicich. Exponencialné jsem pfi-
byvala na vaze, tak, Ze jsem si dlouho fikala to je jesté ,V normé&”, jesté to pfece neni tak ,Stradny”. Jesté
muzu lyzovat, mGzu jezdit na koni, na bruslich, na kole atd. Kolem sedmnactého roku jsem za¢ala zkouSet
sama pozivat alkohol. Nalhavala jsem si &im dal vic a aktivni byla ¢im dal miri. Tocila se v kruhu Spatnosti a
Zlozvykl naucenych tak skvélymi vzory, jaky jsem méla.

Alkohol je prostfedek k hladu. A hlad zamota hlavu, jite bez omezeni a bez rozmyslu, pfijde zZizeR, pijete,
nasledné hlad, sahnete tak po prvnim, co vam padne ,Do ruky”... Ale ta touha se zlepSit stale nepfichazela,
stale nebyl ¢as, nebyla vule a tak jsem prehlizela varovani na kazdém kroku a kazdém zrcadle. DalSi zlom
nastal ve chvili, kdy jsem se potkala se svym dnes jiz manzelem. Manzel je velmi bystry, ochotny, stradné
pracovity, az tak, Ze na tuto jeho vlastnost zarlim. Ale je tam velké ,Ale“. Vybirame si vzorem. Z jeho vSe-
moznych kladnych vlastnosti, vyvazuje jedna ne mala negativni. Opét tu sehral roli alkohol. V dobé&, kdy
jsme se poznali, to mirnymi slovy ,Pfehanél”, a naucil mé, v tomto ohledu mnohé. Je o dvanact let starsi
nez ja a to mélo taky jisty vliv na vyvoj naseho vztahu. Jiz jsme spolu aktivné randili nékolik mésicu a najed-
nou mu umfel nékdo velmi blizky, byl z toho zni€eny, rozejit se, nepfichazelo v uvahu, ja neuméla Fict ne,
nevédéla jsem, kde jsou hranice a pfedevsim jsem podobné chovani povazovala za naprosto ,Normalni”
S prupravou z détstvi, jsem toho snesla hodné, realizovala si situace, které se s normalnosti nesluc¢ovaly.

DalSi stradny milnik v naS8ich Zivotech pfiSel ve chvili, kdy uz manzel proSel tou nejhorsi fazi truchleni.
Prisla zprava, asi takova zkou$ka, jako to jiz s Zivotem byva, nehledite na upozornéni, pfijde rana vétsi.
MuUj pravy otec spachal sebevrazdu. Byl dlouho psychicky nemocny, nékolikrat hospitalizovan. Vibec si
ho nepfedstavujte jako ,Vyvrhela“ SpoleCnosti, on byl pravym opakem antisocialniho ¢lovéka. Mé&l rodinu,
manzelku, s ni vychovaval jeji déti. Nez mél novou rodinu, pokusil se o sebevrazdu, nastésti mu nevysla a
ja ve svych ¢&trnacti letech, ho vidéla spoutaného na lGzku na psychiatrickém oddéleni. Pamatuiji si, Ze mé to
poznamenalo, svoje dité bych na dané oddéleni vibec nevzala, byla to dalsi chyba z kaskady vychovy mou
matkou. Kdyz pfiSla zprava, Ze se mu to kone¢né povedlo, té€Zko fict, co se mu honilo hlavou, dvé promile
a dobfe utésnéné auto s hadici z vyfuku. Padesat procent jsem svij otec a citim ob&as také Spatné ,Kosta-
lace®, délam chyby, za které se nemam rada, a presto je délam. Ne&ktefi lidi se totiz potfebuji citit Spatné,
délat pfesné to, co jim ublizuje, trestat se. ,Je mnohem snazsi se litovat, neZli se vzchopit®. Zazivat fyzické
vyCerpani, dostat t&€lo na hranici svych moznosti je totiz zapotifebi velké mentalni zdatnosti. Kdyz Vas ne-
pusti hlava, télo se zablokuje. ZaZivat to obracené, dostat na pokraj moznosti svoji mentaini stranku a tu
fyzickou nechat stranou je az moc snadné, dokazete hravé to pofadi obratit a psychicky se zhroutit. Pfitom
nechavat své télo roky ,Regenerovat”..

Kratce po té mé ,Dorazilo®, umrti moji babicky, zazila jsem ho vlastnima o¢ima, vidét ¢lovéka neschopné-
ho, s rakovinou, omezeného u liZzka, nemuzete. Neméli byste. Okamzité jsme ji po tom, co babicce stanovili
diagnézu, odvezli, nalozili do auta a snaZili se, aby nemusela umfit v nemocnici. Nebylo lehké ji dostat do
velkého auta, a diky tomu, také dostala béhem jizdy cca do deseti minut dalSi embolii (byla obézni s mnoha
prognozy spojenymi s obezitou)... Zemiela mé& a mé mamince v naruci. Jednu chvili s vami komunikuje, sice
stézi, ale rozumite ji. A dalSi uz tady neni. Realita, se kterou se smifuje kazdy Clovék, co tu kdy byl a chodil
po zemi. Smrt ale v Zivoté hraje nemalou roli a Zivotni zkuSenost je nezapomenutelna.

.Naucit se a poucit’. K tomu, abyste byli dobfi, nemusite citit pokoru a uctu k trenérovi, k |ékafi, poradci.
K tomu abyste byli nejlepsi a podavali nejlepsi vykony, pokora a ucta k lidem, Zivotu a smrti je nepostrada-
telna. Musite poznat svoje té€lo do morku kosti, budete to chtit vzdat a nikdy to nebude snadny. JenzZe i diky
témto zkudenostem jsem tam, kde ted jsem. A tak to prosté mélo byt. Mélo se to stat a méla jsem se poudit,
neopakovat chyby svych rodi¢u, zit naplno, tak, abych méla moznost se ve stafi postavit na nohy, vyjit scho-
dy, dojit pro nadkup a byt tu pro vnoucata.

Ted Vam asi pfijde, Ze, co pisi, sem nepatfi, ale ono vSechno se vSim souvisi a doufam, Ze i Vy to dale pochopite.



PRELOM - UVEDOMENI (PSYCHOLOGICKY MOMENT ZMENY)

Psychologicky moment zlomu pfedstavuje okamzik, kdy si jedinec trpici obezitou plné uvédomi nutnost
zmény Zivotniho stylu a rozhodne se k razantni akci. Tento moment €asto nastava po urcitych spoustécich
udalostech. Vyzkumy ukazuji, Ze mezi nejCastéjsi triggery k zahajeni hubnuti patfi vazné zdravotni varovani
(napf. diagnéza prediabetu €i vysokého krevniho tlaku), dosazeni nejvy$si dosud zaznamenané hmotnosti,
pfipadné negativni socialni zaZitek spojeny s obezitou (napf. spoleCenské zahanbeni). Napfiklad analyza
uspésnych redukci hmotnosti v registru NWCR Zzjistila, Ze u 83 % lidi pfedchazel uspéSnému zhubnuti kon-
krétni spoustéc; nejCastéji zdravotni problém (u 23 %) nebo Sok z vlastniho maxima hmotnosti (Wing et al.,
2004). Z nedavnych studii plyne, Ze hlavnimi motivatory k redukci vahy byvaji obavy o zdravi a zlepSeni
télesného vzhledu Ci sebevédomi (Binsaeed et al., 2023). Lidé uvadéji také potfebu ,Zapadnout” a vyhnout
se stigmatizaci — napf. mladistvi Casto zmifuji jako motivaci vyhnout se Sikané a citit se normalné mezi vrs-
tevniky (Binsaeed et al., 2023).

Rozhodujici v8ak neni jen prvotni impuls, ale vnitfni motivace a pfipravenost ke zméné. Psychologické
modely zmény chovani (napf. Transtheoreticky model) zdUraznuji pfechod z faze uvédomovani k fazi pfi-
pravy a akce. Jedinec si musi uvédomit vaznost situace a zaroven véfit ve vlastni schopnost zménu realizo-
vat. V této fazi asto pomaha tzv. “emocéni prolomeni” — napfiklad Iékaf dlirazné sdéli pacientovi, Ze pokud
nezhubne, hrozi mu vazné komplikace, nebo se ¢lovék zadycha do té miry, Ze nemlze vykonavat bézné
¢innosti. Takova zkuSenost maze vést k rozhodnuti pro radikalni zménu Zivotniho stylu.

Je dulezité poznamenat, Ze motivace k hubnuti midze byt z vnéjSich zdroji (zdravotni doporuceni, tlak
rodiny) nebo vnitini (osobni cile, hodnoty). Vnitfni motivace byva spojena s dlouhodobé&jSim uspéchem.
Systematicky pfehled motivatortl a bariér u obéznich osob zjistil, Ze mezi ¢asté bariéry patfi nedostatek
sebekontroly, stres a nedostatecna podpora okoli, zatimco mezi motivatory patfi pravé silna vnitfni touha po
zlepSeni zdravi a kvalitn&jsi zivot (Binsaeed et al., 2023). Proto je kliCové, aby jedinec v tomto pfelomovém
momentu nejen chtél zhubnout, ale také byl psychicky pfipraven pfekonavat prekazky na dlouhé cesté re-
dukce hmotnosti (Ceccarini et al., 2015). Odbornici doporucuji v této fazi vyuzit psychologické poradenstvi
¢i motivacni rozhovory, které pomohou posilit odhodlani a nastavit realisticka oekavani (Batsis et al., 2021).

Muj zlomovy okamzik

Chvile, na kterou se téZko zapomina, hnusila se mi jenom pfedstava, Ze bych takhle, jak jsem doposud
Zila, mohla zit dal. Uz jsem dal nemohla pokracovat. Bylo to o tom, se bud zlep3it, nebo zabit. Pfesla jsem
do kone&ného bodu, uz nic neslo vzit zpét. Nikdo nevéfil, ani ja sama, Ze bych byla schopna se, se sebou
vyporadat, pfijmout odpovédnost za své chovani, vici svému télu, okoli, ale i vnitfné v hlavé, a zacit néco
délat. Cokoliv. Uz to nebylo jenom o hubnuti. Napravit nemocnou mysl je udél, ktery se stézZi napravuje,
kdyz doty€ny nespolupracuje, nechce. Proto drtiva vétSina obéznich nezhubne na svou ,ldealni” Vahu. Je to
prilis obtizné, naprava trva roky, zpfetrhani procest, myslenkovych pochodU je téméF nemozné, nemuzete
Clovéku jednoduse stat za zady pfi kazdém rozhodnuti, ty malé drobné mysSlenky ,Dneska si dam croissant,
protoze jsem néco délal a mizu”. Nemuze, nemél by, je obézni a vSechny drobné pochutiny se scitaji, on
musi vydrZet, vytrvat, bude to o kalorickém deficitu, obézni jedinec nebude mit dobrou néladu a do cvice-
ni se bude muset zamilovat, ponévadz to bude jeho udél dalSich nékolik let. Kdybych na zacatku védéla,
jaké usili mé bude stat nejen zhubnout, a Vy byste se mé zeptali, zdali bych pokraCovala, nepfestala se dal
snazit, fekla bych jednoznacné ne. Protoze naprava nepfiSla hned, malymi klady, lehkymi kracky, progres
prichazel postupné, zacatky byli lehky, nejtézsi je totiz setrvat. Kila jdou dolU krasné, kdyz se na chvili ne-
drzim svého stereotypu a trochu Iépe se stravuiji, jenZe jak to tak byva, vaha se zastavi, a ja musim udélat
dalSi krok, nezbytny k ubytku vahy.

Domacnost mame postavenou na zakladé mého muze, matky, a mé. Lednici mame americkou, a kazdy
si do ni kupuje, co chce. Zmifuji to tu, jelikoz domacnost je prioritou, asto opomijenou soucasti kazdého
procesu, co se tyCe zmén. Aktualné Zijeme spole¢né s manzelem, ditétem, a moji maminkou, (neni na tom
zdravotné dobfe a sestéhovani bylo na misté). Shodou okolnosti je také obézni a zdravotnich problému s
tim spojenych ma mnoho. Jiz ma za sebou tfeti operaci, stanovenou diagnozu diabetesu Il stupné, dnu, sr-
decni a nervovou vadu, CHOPN 4 stupné, podstoupila operaci zZluéniku a karpalnich tunel v obou rukach,



ma jesté néjaké polypy atd. Odraz, jak to muze dopadnout, kdyz se ¢lovék roky zanedbava, mam kazdy den
na ocich. Kdyz mi ,,Otrnulo®, zaCala jsem se lip stravovat, pfestavala poZivat v nadmérném mnozstvi alkohol
a zaradila vic vSedniho pohybu, zasekla jsem se na ubytku prvnich deseti kil. UZ nestacilo se jen trochu
.Hybat”, a nejist tfeba na vecler. A jak to tak byva, rada jsem vyuzila moznosti, vzit to jednodussi cestou.
BohuZel pro mé to ale byla jedna z poslednich moznosti, v té dobé& jsem pomérné &asto byla pod vlivem,
dostat se z toho kruhu Spatnosti, nezaCinat stale na startu, bylo ttmé&f nemozné, do toho si pfedstavte vy-
chovu malého ditéte, které bylo ¢im dal aktivnéjsi, vnimavéjsi a vidélo vady, kopirovalo mé Spatné nalady
a zacinalo se uzavirat pred svétem, tohle jsem musela zarazit, uz jen kvuli tomu malému ¢lovicku, které za
to vubec nemohlo, jenze moznosti byli omezené a predstava, ze bych musela opustit svoji rodinu, izolovat
se od vSech spoustécl chuti na alkohol a nezdravé stravovani, byla nepfipustna. Jsem hnacim motorem
domacnosti. Musela bych v sobé zadit fesit vSechny traumata véetné komplikovaného porodu, (¢emuz jsem
se nakonec stejné nevyhnula). Zvolila jsem jiny zplsob feSeni nez ten, ktery jsem méla udélat, ale zpétné
jsem za to pfeci jen vdé&na. Tim krokem byl pro mé pfipravek zvany SAXENDA. Jsou to injekce na pfedpis.
Co to je? Pripravek, ktery uto€i na receptory v mozku, utlumi ¢ast, kde je hlad. Diky tomuhle pfipravku do-
slova nemusite jist. A ma dalSi velké pozitivum, jakmile jsem se jen dotkla alkoholu, chtélo se mi okamzité
zvracet. Nechut a Uplné vysttizlivéni na spousty dlouhych mésict. UpIné to zménilo mdj pohled na svét. Ten
pfipravek mi do jisté miry zachranil Zivot. JenZe tu mame dalsi velké ,Ale“. Saxenda, nebo tfeba Ozempic
a jiné pripravky sice muzou vyrazné pomoci, ale to hlavni neprameni z téch lékl. To si spousty lidi neuvé-
domuje. Rizika spojena s témito 1éky jsou pfiliz velka. Zhubla jsem zaprvé stradné rychle a moc, vytahana
kiize bez svalu, nehezky pohled. Dalsim smutnym faktem je, nevyfesila jsem sama v sobé& naprosto nic,
protoze jsem nemusela. Pfipravek ucinkoval, hubla jsem i 2kg tydné, pfijem kolem 800kcal az 1200kcal v
ten ,Dobry den®. S takovym pfijmem jsem méla permanentni unavu, Spatnou naladu, spala jsem klidné 12h
denné, naprosto bez energie, cvi€eni bylo velmi obtizné. Proto jsem prvni mésice jela opravdu jen lehké
cviceni, i kdyZ v té dobé bych Vam fikala, Ze je to narocné. Nejdfive jsem cvi€ila dvakrat tydné, lehky ma-
minkovsky BABY-FRIENDLY kruhové cviCeni, uterky v séle a patky na pisku, po boku déti, bez vah, ob&as s
gumickami. Moc se mi to zamlouvalo i z divodu, Ze dité vidi, Ze se o néco ,Snazite*, délate mu svij ,LepSi®
Odraz... Zanedlouho jsem zaradila je$té jeden den v tydnu na DEEP-WORK podobné HIIT cvi€eni, je to
cviCeni s prvky pilates, kombinace cvi€eni s vlastni vahou a kardia. Jiz bez déti a vecer, takZe jsem tak po-
stupné pfipravovala tatinka a babi¢ku na hlidani, aby néco zvladali bez mé pfitomnosti. Skoro pul roku jsem
jela jen kardio. Posilovny jsem se bala. Byl to stud, vzhled, Spatné prostfedi, kdyZ jsem nervdzni, nejsem
produktivni, s maminkami jsem se citila vic ve ,Svém* Prostfedi, v pfatelském, energickém a chapajicim.

Musim zde vypichnout BEACH KLUB LADVI. Byli semnou od Gplného zagatku a jsem jim vdé&&na, ze mé
pfijali a spfatelili se semnou, byl to hlavni impuls s tim vS§im ,Neseknout®, Nevzdat se, posouvat se. Po cvi-
¢eni jsme s maminkami jeSté sedavaly na kafi¢ku a prosté si jen povidaly. Odfizla jsem se tak od toxického
prostfedi domova, kde by mé nechténé stahovali zpét do stereotypu. Se skupinkou maminek jsme si pfe-
davaly nové zkuSenosti, recepty, spole¢né se motivovaly k lepSim vykonim, a kvali holkam jsem dokonce
zacCala béhat, protoZe tvrdily, Ze je to zkratka fajn pro v8echno, jako doplnék ke cvi¢eni. Naucily mé pracovat
spravné tempo. Dékuji holky...

Kdyz jsem hubla, zdalo se mi, Ze jsem v kardiu cviCeni lepsi a lepsi, Ze to ucinkuje, ale ten pocit u mé
nebyl tim, Ze bych se zlepSovala, ale protoZe jsem méné vaZzila a vynakladala ¢im dal min usili, abych se
posouvala. Vahu jako €inku jsem tak méla od po¢atku sama sebe a to stacilo. Po néjaky dobé mi to ,Zagalo
dochazet®. Rozhodla jsem se pro kalorické tabulky a snazila se naucit zase jist, ale tentokrat vyvazené. U
toho jsem Uplnou nahodou narazila na trenérku, co déla pro maminky SILOVE KRUHOVE CVICENI, klasic-
ké SILOVE LEKCE v posilovné (prace hlavné s osou, pfedev§im tam byli zasadni ty vahy). V&echno opét
po boku déti, které si mezi nami maminkami hraly. Velkou vyhodou a mym zasadnim omezenim byli finance,
maminkovské cvieni je pomé&rné levné, neni tak nakladné, jsou to zkratka SKUPINOVE LEKCE. A tim se
dostavame k Barce, to ona pofada tyto silové skupinovky a pfisla jsem k ni doslova “Za pét dvanact” 40kg
tuku a svall dole, ted to jen ,Dat do pofadku®. Spravit, co jsem svému télu opét zpUsobila, ublizovala jsem si
uplné stejné, jako pfi obezité, akorat obracenym zplsobem, dosahnout zmény by bylo asi stézi dosazitelné
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let zkuSenosti, sportuje od mali¢ka. Byla mou spasou. UZ po dvou tydnech jsem védéla, Ze musim léCbu



Saxendou ukondit, s Barou a jejimi ,VraZzednymi kruhacky“ Nebylo mozné byt bez energie, nejist sacharidy
a nedopliiovat pfijem. Télo mi doslova hofelo bolesti. Zpétné to az tak zIé nebylo, vlastné vSechny druhy
cvigeni pred tim vrcholovym svétem je tak trochu ,Cajic¢ek” Clovék si mysli, Ze si sahnul na dno sil, ale ono
muze byt jesté hlubsi, jako vzdycky a u vseho...

Saxendu jsem zahodila a kone¢né se zaméfila na pravy smysl nejen hubnuti, ale hlavné mysleni. U Bary
jsem jesté dala dol 10kg a pak hubnuti cilené zastavila. Pfijem se kone¢né zacal zvedat, tabulky jsem
dodrzovala poctivé, pfijem byl nejdfive na 1400kcal (mUj bazalni metabolismus). Pak jsem navySovala.
Cim vic jsem s Bar¢ou trénovala, tim vy3$i ptijem. Potykala jsem se dlouhodobé& s problémem nafouklého
bficha, respektive tim pocitem, méla jsem stale malo sacharidu, tuku, a az moc zeleniny, nizko-sacharidova
a nizko-tuéna dieta stale nékde ve mné je, strachu z obezity se uz asi nezbavim, ale i to se mi postupné az
do ted srovnava. Za nékolik mésicl jsem se vySplhala na pfijem 2200kcal. A mGzu s klidem fict, Zze ted uz
muZzu jist to, co chci, spalim denné pfes 3500kcal. Na soustfedéni s atletickym tymem to bylo i neuvéfitel-
nych 5000kcal v jednom dni, ale o tom v dalSich kapitolach. Obc&as si stale pfipadam ,,Obézni“ ZaleZi, jestli
jsem v periodé, nebo nemam prosté je ten jeden ,ZIy“ Den. Chtéla bych nemit vnitini stehna, bficho plosi,
prsa vétsi a nahofe, nemit na celém té&le znamky, Ze jsem kdy byla obézni, mam nesoumérné svaly a pfipa-
dam si obCas stale tak trochu ,Nakfivo®, aktualné mam 68kg a chtéla bych mit aspori 60kg, jenZe vim, Ze mi
tim klesne konce a zhubnu pfedevsim svaly, tuk mam na 12,5%. Stale se umim opit, nehledejte dokonalost,
nenajdete ji, zalezi na frekvenci, nékdy mam pfijem opravdu vysoky, a nékdy zase ne, jiz si tabulky nezapi-
suji, skoncila jsem ve chvili, jakmile jsem zacala s vrcholovou atletikou, (vim, Ze to neni spravné), ale atletika
je tak Casové, fyzicky, psychicky, vyCerpavajici, ze zkratka nemam silu si vdechen pfijem zapisovat, hlavni
je, Zze jsem se naucila jist spravné, tabulky mé krasné nasmérovaly, jidlo hraje velkou roly do nastaveni mé
psychické pohody a dnes jiz muzu s klidem fict, Ze mnoho Spatnych rozhodnuti, udalosti, od zhrouceni,
deprese, bohuZel i agrese, nebo opak, vystavéni se nebezpeénym situacim a také znasilnénim, bylo do
znacné miry ovlivnéno nev€asnym podchycenim hladu, jedenim na zakladé chuté a pozivanim alkoholu v
neumérné mife. Nakonec mé nikdo nevyvrati, nemuaze namluvit, Ze si za to co, co se mi stalo, nem(zu jen ja
sama. Tfeba mé napada hned dalSi ze série mych chyb, svého muze miluji bezpochybné, ale je to zkratka
jeden z téch velkych ,Spoustéca®, vybrala jsem si ho v dobé nezralosti, potfebovala jsem se o nékoho opfit,
opustit domov, ktery mé nicil, jenze muj muz mé do znacné miry také negativné ovlivnil. Na druhou stranu,
jeho zralost, starSi vék a stabilni pfijem, mi umoznily a stale umoznuji délat to, co je mym snem. Velmi mé
v tomto sméru podporuje a dokaze milovat vdechny mé stranky, mohu se s nim plné otevfit a nebat se. Vse
zlé je tak pro néco dobré. Pochopeni hledame vSichni. Touzime po tom, jako trava po vodé a slunci. Pocho-
peni, naslouchani, podpora, je zkratka zaklad.




START HUBNUTI - MERENI TELA ansopY ANALYZA), STANOVENI REALNYCH CiLU

PFi zahajeni redukce hmotnosti je vhodné provést vstupni komplexni vySetfeni a méfeni té€lesného slo-
Zeni. Kromé samotné hmotnosti a vypoctu BMI se stale vice uplatiiuje analyza sloZeni téla metodami jako
bioimpedan¢ni diagnostika (napf. pfistroje InBody) ¢i méfeni obvodu. Tyto metody rozdéli hmotnost na
podil tuku, svalové hmoty a vody. Analyza télesného sloZzeni poskytuje detailn&jsSi obraz o vychozim stavu
— napfiklad odhali, jak vysoké procento télesného tuku jedinec ma a kolik ma aktivni svalové hmoty. Tento
udaj pomaha lépe naplanovat strategii: jiny postup volime u jedince s vysokym podilem visceralniho tuku a
nizkou svalovou hmotou nez u toho, kdo ma relativné vice svalu. Védecké prehledy zdUraznuji, Ze sledovani
slozeni téla zlepSuje diagnostiku obezity a umozriuje Iépe monitorovat pokroky b&hem intervence — napfi-
klad zda ubytek hmotnosti pochazi pfevazné z tuku, nikoli ze svalu. Pravidelné kontrolni méfeni slozeni téla
béhem hubnuti pak mize odhalit nevhodny trend (napf. nadmérny Ubytek svaloviny) a umoznit v€asnou
Upravu stravy &i tréninku. Jak uvadi Chung et al. (2021), télesna kompozice je dllezitym ukazatelem pfi
léCbé obezity, a jeji sledovani pomaha zefektivnit intervence (Chung et al., 2021).

DalSim krokem je stanoveni realnych cild hubnuti. Je kontraproduktivni ocekavat ztratu desitek kilogra-
muU béhem par mésicu. Vyzkumy ukazuji, ze uz relativné mala redukce hmotnosti o 5-10 % vychozi vahy
vede k vyznamnému zlepSeni zdravotnich parametr( (krevni tlak, glykemie, cholesterol) a snizeni zdravot-
nich rizik (Yumuk et al., 2015). Klinické sménice proto ¢asto doporucuji jako prvni cil zhubnout asi 5-10 %
télesné hmotnosti b&éhem pul roku. Tento cil je realisticky a sou€asné pfinasi méfitelné zdravotni benefity.
Napfiklad evropské doporuceni pro 1éEbu obezity uvadi, ze uz zhubnuti 0 5-10 % ma vyznamné klinické
pfinosy (napf. zlepSeni kompenzace diabetu).

Realistické cile pomahaji udrzet motivaci — naopak pfehnané ambiciézni cile (napf. zhubnout 30 kg za 2
mésice) Casto vedou ke zklamani a vzdani se snahy. Studie popisuji, Ze pacienti mivaji nerealisticka oCe-
kavani (Casto chtéji ztratit 20—30 % vahy), cozZ neni udrzitelné dosazitelné béznymi prostiedky. Proto by mél
odbornik s klientem probrat asovy harmonogram hubnuti — obvyklé tempo zdravého hubnuti je cca 0,5-1
kg za tyden. RychlejSi tempo muze vést k jojo efektu nebo zdravotnim komplikacim. Je také vhodné stanovit
dil&i cile (napf. zvladnout prvni 3 kg ubytku do mésice, zlepsit fyzickou kondici tak, aby klient usel 5 km bez
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zadychani apod.). Tyto milniky umoznuji priibézné hodnotit Uspéch.

Moderni technologie (fithess naramky, mobilni aplikace) mohou pomoci pfi méfeni pocatecni kondice i
stanoveni cili — napf. zméfenim vychozi urovné aktivity a postupnym navySovanim krok( za den. Celkové
je v poc¢atecni fazi dilezité provést dukladné vysSetfeni zdravotniho stavu (laboratorni hodnoty, krevni tlak,
stav kloubl) a zohlednit je pfi planovani: napfiklad u klienta s obezitou a bolestmi kolen stanovime jiny
tréninkovy plan (s omezenim zatéze na klouby) neZ u obézniho bez ortopedickych obtiZi. Spravné zvolené
vychozi méfeni a realistické cile vytvareji zakladni ramec, ktery zvysi Sanci, Ze se klient vydrzi zmény drzet
dlouhodobé a bezpecné dosahne prvnich Uuspécha.

Start hubnuti z mé perspektivy

Ted Vam odhalim mé Inbody snimky vzdy tak s pulro€nim srovnanim. Dnes mé velice mrzi, Zze jsem zasla
na méfeni metabolizmu az kdyz jsem zhubla prvni desitku kil. Az po té jsem byla namotivovana a konec¢né
ovladla stud, strach a Sla se zméfit. Byla jsem pfesvéd€ena, Ze to ,UZ dam®, mluvila otevienéji o svych stra-
vovacich cyklech, periodé a zkratka soukromich vécech. Poprvé jsem si stoupla na vahu, kdyZz ru€i¢ka vahy
pfesahla maximum, ani uz neukazala pfesnou hodnotu, maximum pro klasickou vahu bylo né&jakych 110kg,
bre€ela jsem z toho asi tyden. 113kg naméfila po té digitalni vaha. Na méfeni jsem Sla pfesné pfi 96kg, méla
jsem jiz néjaké sebevédomi a myslela si, Ze uz to bude jenom ,LepSi“. Jenze nebylo. Méfeni ukazalo velmi
kriticky metabolicky vék, visceralni tuk na ,Max“. To jsem jiZ tyden uzivala pfipravek Saxenda. Pfi méfeni
jsem se 0 ném zminila a nutri¢ni poradkyné nebyla nadSena z mych pocitd z toho pfipravku a nechtéla,
abych jej pouZzivala, ja se tim nazorem neztotoZnovala, opét mi ten Ié€k nastartoval hubnuti a ja se ho prosté
nechtéla vzdat, myslela jsem si, Ze neni bez né&j, pro mé& mozné zhubnout. Hodnoty i pfes pocCate¢ni fazi
hubnuti byli vice nez kritické a pamatuji se, Ze jsem byla vydéSena. SpiSe mé to utvrdilo v nazoru, Ze bez
Saxendy to zkratka ,Nezvladnu®“. Tak jsem pokracovala a jiz jsem Vam popisovala, jak jsem zacala cvicit,
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jaké byly a jsou mé finanéni moznosti a pravé kvuli tomu, jsem nepfijala nabidku dlouhodobégjsi spoluprace
s nutriCnimi specialisty a rozhodla se vzniklou situaci feSit bez dopomoci, krom zmifiovaného Iéku Saxenda.
Kroky se mi kazdym dnem navySovaly, dle hodinek jsem méla v priméru 8 000 - 10 000 kroku denné&, u vr-
cholového sportu je to uz kolem 20 000 kroku a vic denné. Kroky a jejich postupné navysovani byly do jisté
miry také zésadni pfi celém mém procesu transformace.

Zde muj prvni snimek méreni metabolizmu 17.1 2024:

99 PP M A5 e

SLOZENI LIDSKEHO TELA

Stukavcovs Tereza  17.01.2024 1045 ~

TELESNA |
, VODA
intracelularni rozsah

Lidskeé télo se sklada ze ¢ty zakladnich stavebnich latek.
Voda, proteiny, mineraini latky a tuk.

Soucet jejich hmotnosti udava vyslednou hmotnost téla v kg.
Celkova télesna voda (TBW) se sklada z vnitrobunééné (ICW) a
mimobunééné (ECW) vody. Celkova voda, proteiny a mineraini
latky nevazané v kostech tvoii mékkou beztukovou hmotu (SLM).
Celkova voda, proteiny a véechny mineraini latky vytvareji
beztukovou hmotu (FFM). Standardni rozsah je rozmezi hodnot
jednotlivych slozek, slouzi pro poravnani naméfenych parametru.

GRAF SLOZENI TELA V PROCENTECH

PROTEINY

Vyjadiuje pomér jednotlivych stavebnich latek v procentech k Vasemu

rozsah skutenému slozeni t€la a porovnava se se standardni skladbou téla.

( ; 10,3@ (" 8‘;'2 1 (1)4:%\

= m

,Nerovnovaha zakladnich stavebnich latek,
muze vykazovat tyto priznaky*

-Nadbyteény tuk/obezita
-Nedostatek mineralli/osteoporéza
-Nevyvazena voda/edém
-Nedostatek bilkovin/podvyziva

Standardni % slozeni téla Analyzované % slozeni téla

Hodnoty byli vemi alarmujici, dal$i snimky se rozlozenim télesného tuku zabyvaiji vice, ale kvuli Uspofe
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Stukavcova Tereza  17.01.2024 10:45 v

BCM rozsah
27,1-33,1 Celkova hmotnost bunééné hmoty v téle
BMC ozsah
3,06 2,3-28 Celkova hmotnost kosternich minerall
AMC

Obvod levé paze bez tuku “)

Stukavcova Tereza  17.01.2024 10:45 v

rozsah

o) G

Visceralni tuk se hromadi v Gtrobach Vasi biigni dutiny, kde muze prorustat do
jinych organii. Nejvice visceralniho tuku do sebe vaze blanita struktura, ktera

se nazyva az skoro liturgicky ,omentum‘. Omentum je struktura uvniti bifisni dutiny
odvozena od pobiidnice a piipojena k povrchu zaludku. Pokud ,omentum” piilis
naroste, stava se z ného Vase vlastni ,tasovana bomba®“.

Utrobni tuk - Visceralni tuk (VFA)

Vétsina lidi ani nevi, ze ma n&jaky Gtrobni tuk. Ten je velmi nebezpecny pro jejich
zdravotni stav. Jakmile Gtrobni tuk piesahne hranici 100 cm?, zacina se ukladat do
vnitinich ¢asti organt.

Gim vice se pohybuje nad 100 cm?, tim vice se zhorsuje Vas zdravotni stav.

REZ BRISNI DUTINOU V OBLASTI PUPKU.

40 - 70cm? 70 - 100cm?

NizkY NORMALNI HRANICNI NADHRANICNI EXTREMNI
.
40 70

rozsah

1810-2130

BMR
BMA

ABSI rozsah

0,087 index 0,077

13

Bazalni metabaolicky vydej

Metabolicky vék

Index tvaru téla / zdravi

17.01.2024 10:45 ¥

Stukavcova Tereza

BMI rozsah
18,5-25 BMI = hmotnost (kg) / vyska2 (m2)
45,4 ¥ 18-28':" PBF = hmotnost tuku (kg) / vaha (kg) x 100
rozsah

WHR
0,75-0,85 WHR = obvod pasu ( cm ) / obvod boku ( cm )

%‘S& Doporu¢ena zména mnozstvi Vasi svalove hmoty

Doporucené hodnoty jsou stanovovany dle WHO mezinarodni zdravotnicka organizace’

a Vase doporucena cilova hmotnost by mohla byt {_ 68,2 kg )

. l Doporuéena zména mnozstvi Vaseho télesného tuku

, VYHODNOCENI VFA

Nadmérné mnozstvi visceralniho tuku ve Vasem téle poukazuje na obezitu
abdominainiho typu, ktera piispiva k rozvoji diabetu a srde¢nich onemocneni.

Namérena hodnota

4 VYHODNOCEN| BMR

Hodnota Vaseho bazalniho metabolismu je

Metabolické procesy ve Vasem téle jsou zpomalené. Vase télo se nautilo
Setfit pfi spalovani zivin a naopak vice ukladat.

Hmotnost téla rozsah

51-69

Kosterni sval rozsah

22,9-28

Télesny tuk rozsah
12-19,2



Zde druhy snimek o par mésica dal, (s jinou nutricné specializovanou poradnou), stale na léku
Saxenda ze 7.4 2024:

Vase hodnoty

Hmotnost dle BM|

78.6 kg
Nadvaha

Metabolicky vék
34 |et
Vysoky

Visceralni tuk
4

Zvyseny

Télesny tuk
32.3 %/ 25.4 kg

Télesna voda

48.5 %
Nizka

Beztukova hmota

53.2kg/67.7 %

. normalni hodnoty

0 53.6

Nadvaha. Zvysené riziko zdravotnich komplikaci.

3E

Metabolicky vék pfedstavuje, v jak starém téle zijete.

Visceralni tuk je rizikovy faktor pro rozvoj mnoha nemoci.

0 22 2% - 0 .40

Norma. Sledujte ostatni hodnoty.

0 0 55 60

Nizky obsah vody v organismu. Zvysené riziko metabolickych
problému. Optimalini pitny rezim a Uprava mineralové
nerovnovahy, pfipadné snizeni mnozstvi télesného tuku povede
ke zlepseni.

0 41 48.4 55.9
Mnozstvi beztukové hmoty je vzhledem k wéce zvyéené.

Dulezity je vdak pomér k mnozstvi tuku,

zvySené hodnoty . nebezpecné hodnoty . prvni méfeni



Zde tieti snimek po dalSich mésicich s jiz Baréinymi silovymi tréninky, bez dopomoci Iéku Saxenda:

InBody

[InBody270]

ID Vyska Vék  Pohlavi Datum/Cas Testu
311024-1 169cm 26 Zena 31.10.2024. 12:52
(Stukavcova)
Analyza Slozeni Téla
Celkové mnozstvi vody v téle CelkovaTélesnaVoda (L) 415( 305~37,3 )
Pro budovani svalti Bilkovina (kg) 11,1 ( 82~100 )
Pro posileni kosti Mineraly (kg) 3,88 ( 2,83~345 )
Pro uloZeni nadbytecné energie  Mnozstvi Télesného Tuku  (kg) 8,6 ( 120~192 )
Soucet vySe uvedeného Hmotnost (ka) 65,1 ( 51,0690 )
Analyza Sval-Tuk
= 70 8 10 8 145 160 175 190 205 %

Hmotnost  (a) L——_- 65,1
Hmotnost ko) 100 110 130 140 150 160 170 %
Kosternich Svall _—_——- 31,6
Mnozstvi *9) 100 160 280 340 400 460 520 %
Télesného Tuku | 8, 6
\nalj’zz} Obezity
BMI . 150 185 210 250 350 400 450 500 550
BMI s (60T o s s 228
Procento (%) 130 180 230 280 380 430 480 530 580
télesného tuku —I 13,2

Télesného Tuku

.
Segmentalni analyza svaloviny

2,89kg 2,83kg
128,5% 125,8%
Nad Nad
23,0kg
=
©
5 |
8,87kg 887kg
124.8% 124,7%
Nad Nad

Historie Slozeni Téla

eABld

Segmentova Analyza Tuku

Leva

0,4kg

1,5kg

Pod

0,4kg

eAeld

1,5kg

Pod

* Segmentaini tuk je odhadovany

Hmotnost 9 65. 1
Hmotnost «g | 316
Kosternich Svall °
Procento @) | 13,2
télesného tuku °

W Predchozi OCekem >502 |

Vysledek InBody

90/100}30da

* Celkovy vysledek, ktery odrazi zhodnoceni
sloZeni téla. Svalnata osoba miZe mit vysledek
nad 100 bodi.

Kontrola Hmotnosti

Cilova Hmotnost 65,1 kg

Kontrola Hmotnosti 0,0 kg

Kontrola Tuku 0,0 kg

Kontrola Svalova 0,0 kg

Hodnoceni Obezity

BMI ™ Normalni I Pod O Lehee pres
ONad

PBF W Normalni O Lehce pres £1Nad

Pomér Obvodu Pasu a Hyzdi ————

0,75 0,85
0,75 [— .

Uroveii Utrobniho Tuku—————————

‘ Nizka 10 Vysoky

Uroveii 3
Parametry prohledavani
Hmota Bez Tuku 56,5k ( 416~508 )
Bazélni Metabolicka Mira 1591 keal ( 1344~1561 )
Stupen Obezity 109% ( 90~110 )
SMI 8,2 kg/mi
Doporudeny kalorickypiijem 2231 keal
Vydej kalorii pfi cviceni
Golf 115 | Hazena 124
Chlize 130 | Joga 130
Badminton 147 | Stolni tenis 147
Tenis 195 | Jizda na kole 195
Box 195 | Basketbal 195
Horolezectvi 212 | Skakani pres $vihadio 228
Aerobik 228 |Béh 228
Fotbal 228 | Plavani 228
Japonsky Serm 326 | Racquetball 326
Squash 326 | Taekwondo 326
*Podle Vasi aktualni hmotnosti
*Podle 30 minutového priibéhu
Impedance

PP LP TR PN LN

Z®) 201|302,2 2955 19,7 204,8 201,7
100xu2|271,8 266,7 16,3 1824 1795

Ver.LookinBody120.5.0.0.0 - S/N: F923002296

Copyright € 1996~ by InBody Co., Ltd All rights reserved. BR-Czech-F3/230-B-140703



Zde ¢tvrty, uplné novy, po ptllroénim vrcholovém tréninku atletiky:

Snimek doplinim

v Otery 13.5 2025,

v odpolednich hodinach
a zpétné zaslu
Omlouvam se.
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VYCHOZ| MERNE HODNOTY

Bazalni metabolismus je vypocet celkové energie, ktera je nezbytna pro zakladni fyziologické funkce
(srde¢ni akce a puls, dychani, védomi aj.) za upIného télesného i dusSevniho klidu.

Hodnota bazalniho metabolismu je ovlivnéna nékolika faktory:
pohlavi, vék, fyzicka zdatnost (I kdyZ osobné si myslim, Ze zalezZi na vice faktorek)

ZPUSOB MERENi BAZALNIHO METABOLISMU

Kazdy Clovék ma svoji individualni hodnotu bazalniho metabolismu.
Bazalni metabolismus mizeme zjistit:

Herris-Benedictova rovnice

Mé&Feni na bioimpedanéni vaze

BAZALNi METABOLISMUS VYPOCET
K co nejpfesnéjsi vysledné hodnoté se doporucuje vyuzit Herris-Benedictovy rovnice.

Herris-Benedictova rovnice - nazorny vypocet:

BMR* pro Zeny = 655 + (9,6 x hmotnost v kg) + (1,8 x vySka v cm) - (4,7 x vék v letech)

BMR* pro muze = 66 + (13,7 x hmotnost v kg) + (5 x vySka v cm) - (6,8 x vék v letech)

*BMR - z anglického jazyka ,Basal metabolic rate” je stejné jako v Ceském jazyce bazalni metabolismus.

JAK ZJISTIME BMS
BMS neboli bazalni metabolicka spotfeba je 0 10 % vy3Si nez zakladni bazalni metabolismus. Je to ener-
gie, kterou télo vydava napfiklad v sedu, lehu ¢i spanku.

VYPOCET BMS
Sectenim bazalniho metabolismu a klidového metabolismu ziskame bazalni metabolickou spotfebou
(BMS) v kcal. Tento pocCet kalorii je nutny pro spravné fungujici télo.

Bazalni metabolismus x 1,1 (klidovy metabolismus) = BMS

JAK POSTUPOVAT DALE S BMS
S Ciselnou hodnotou BMS je mozné vytvaret jidelni¢ek na miru, osobni tréninkovy plan, kontrolovat jak
se vas stav zlep3uje, udrzovat se ve formé apod.

Pro vytvareni kvalitniho jidelni€ku na miru ¢i fitness planu, je nutné k BMS takeé pficist rizné fyzické akti-
vity, ve kterych je pocitana napfiklad prace, rizné domaci ¢innosti a samoziejmé i cvi€eni a dalsi pohybové
aktivity.

To znamena, Ze dfive vypocitané BMS vynasobime koeficientem naro¢nosti, dle informaci nize:

x1,2 - nizka naro¢nost - sledovani TV, stolni hry, videohry

x1,3 - velmi lehka prace - vareni, fizeni auta, kancelarska prace

x1,4 - lehka prace - domaci uklid, prace na zahradé

x1,5 - rekreaéni cvieni - golf, bowling, chlze, volna jizda na kole

x1,6 - stfedné narocna prace - lehké stavebni prace

x1,7 - stfedné narocny sport - kondi¢ni cvieni, rychla chize, jizda na kole, koleCkové brusle, tenis.

x1,8 - tézka prace - tézSi stavebni prace, prace ve skladu

x1,9 - narocny sport - silové cviceni, vytrvalostni béh, naro¢né sportovni aktivity

x2,0 - vysoce narocna prace a vrcholovy sport - zemni a vykopové prace, vrcholové sportovni ¢innosti
rizného charakteru

Nasledné s touto hodnotou BMS vynasobené koeficientem naroCnosti se vytvafi kvalitni a pfesné zdra-
votni a fitness plany.
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CO JE RYCHLOST METABOLISMU
Diky rychlosti metabolismu zjistime, jak rychle nase télo bude reagovat na rizné fyzické zmeény.

Odbornik z tohoto Cisla dokaze Castecné predpovédét, jakym zplsobem a jak dlouho bude trvat napfi-
klad hubnuti, nabirani svall, zvySeni fyzické vytrvalosti apod.

VYPOCET RYCHLOSTI METABOLISMU
Vezmeme zakladni BMS bez nasobeni koeficientu naro¢nosti a vydélime vasi vahou v kg. Vypocet rych-
losti metabolismu vypada tedy:

BMS : vaha (v kg) = rychlost vaSeho metabolismu
Timto vypoctem dostanege Cislo, které se dosazuje do tabulky, diky které zjistite, jak na tom s rychlosti
metabolismu aktualné jste. Cim rychlejSi metabolismus mate, tim télo bude rychleji reagovat na zmény.

Tabulka rychlosti metabolismu:

15 - 18 extrémné zpomaleny metabolismus
18 - 20 velmi zpomaleny metabolismu

20 - 23 zpomaleny metabolismus

23 - 25 lehce zpomaleny metabolismus

25 - 28 normalni metabolismus

28 - 30 rychly metabolismus

30 - 35 velmi rychly metabolismus

JAK ZRYCHLIT METABOLISMUS

At uz mate pomaly nebo rychly metabolismus, je nutné s nim podle toho pracovat. Odpovéd na otazku
jak zrychlit metabolismus je vcelku jednoducha - stali se drZet pravidel spravného a zdravého Zivotniho
stylu.

JAK PROBIHA MERENIi TELESNEHO TUKU

VSe zalezi na typu méficiho pfistroje, ale urcité je nutné se vyvarovat pfistrojl, které se pouze drzi v ru-
kach. Tyto pfistroje jsou nekvalitni a vysledek z nich neni relevantni. Spravné méfici pfistroje jsou vybaveny
2 ¢astmi: hlavni zakladnou méfeni, na kterou si stoupnete (jako u klasické vahy) a méficim madlem (které
drzite pfi vazeni/méreni v rukou).

Pokud prijdete k odbornikim, mél by cely proces méfeni tuku vypadat nasledovné:
Stoupnete si naboso na méfici pfistroj a do rukou dostanete k drzeni madla

MéFici pfistroj sbira vase hodnoty cca 10 - 20 sekund

Po méfeni vyckate jiz mimo vahu na vyhodnoceni vysledku

Odbornik vam vysvétli vSechny naméfené hodnoty

CO VSECHNO ZJISTIME PRI ODBORNEM MERENI

Zapomeiite na BMI, BMI kalkulacky a rizné nepfesné a zavadéjici vypocty. Pro hubnuti, lepSi fyzickou
kondici a docileni pevnéjSi postavu je nutné pfesné védét, v jakych hodnotach se vase télo pohybuje. Diky
kvalitnimu méfeni tuku si udélame 100% obrazek o tom, v jakém stavu se nade télo nachazi.

Na vystupnich hodnotach uvidite:

Aktualni hmotnost v kg - procentualni podil podkozniho tuku v téle - procentualni podil svalu v téle a jejich
rozloZeni - obsah vody v celém téle - BMS (bazalni metabolicka spotifeba) - kosterni mineraly - metabolicky
vék - visceralni tuk

Tyto udaje se nasledné dlouhodobé sleduji a pfi pravidelném méfeni alespori 1x mési¢né (nejlépe ve stej-
nou denni hodinu) by mél byt vidét zlepSujici se stav, samoziejmé ve spojeni s realizujicim se fitness planem.
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PSYCHIKA (MENTALNI PODPORA PRI HUBNUTI, ZVLADANI STRESU)

Psychologické aspekty hraji pfi hubnuti zasadni roli. Obezita ma ¢asto silny dopad na psychiku — mnoho
obéznich jedincu trpi snizenym sebevédomim, depresemi €i Uzkostmi a kvalita jejich Zivota je zhorSena
(Sarwer & Polonsky, 2016). Tyto problémy nejen Ze jsou disledkem obezity, ale mohou zarovern komplikovat
snahu o redukci vahy. Napfiklad emoéni jedeni je Castym jevem: v reakci na stres, smutek €i nudu sahaji lidé
po jidle jako po uté3e. Studie ukazuji, Zze asi 70 % lidi pfi chronickém stresu ma sklony se prejidat, zejména
kaloricky bohatymi “komfortnimi” potravinami. Chronicky stres také zvySuje hladinu kortizolu, ktery muze
podporovat ukladani visceralniho tuku a zvySovat chut k jidlu (Goens et al., 2023). Proto je zvladani stresu
a emoci béhem hubnuti kliCové.

Je vhodné zapojit mentalni podporu — at' uz formou odborné psychoterapie (napf. kognitivhé-behavioralni
terapie se osvédcila u léCby obezity), podpurnych skupin, nebo alespori pomoci rodiny a pratel. Multidisci-
plinarni obezitologické programy bézné zahrnuji psychologa, protoze mnoho pacientl s obezitou potfebuje
pomoci s Upravou vztahu k jidlu, sebehodnocenim a motivaci (Sarwer & Polonsky, 2016). Skupinova terapie
Ci setkavani lidi s podobnym cilem hubnuti poskytuje pocit sdileni a vzajemné motivace. Vyzkum naznacu-
je, Ze zapojeni rodiny a pratel (napf. spole¢né cvieni, spole€na uUprava jidelni¢ku v domacnosti) zvySuje
uspésnost — rodinna podpora byla identifikovana jako vyznamny motivator hubnuti.

DalSi dllezitou slozkou je budovani zdravych copingovych mechanismu misto pouzivani jidla k utiSeni
emoci. To muze zahrnovat nacvik zvladani stresu (relaxacni techniky, mindfulness meditace), nalezeni al-
ternativnich €innosti pfi touze “zajist stres” (napf. kratka prochazka, poslech hudby, zavolat pfiteli). Studie
zabyvajici se tzv. stress managementem u hubnoucich prokazaly, Ze sniZeni stresu vede i ke sniZeni epizod
prejidani a lepSim vahovym ubytkim (Goens et al., 2023). Mindfulness (vSimavost) pomaha uvédomit si
skute¢ny hlad versus emocni chuté.

Hubnuti je narocny a dlouhodoby proces, béhem kterého téméF nevyhnutelné dochazi k obdobim stagna-
ce nebo drobnych nezdart. V téchto chvilich je psychicka podpora klicova, aby ¢lovék nepodlehl vzdavani
se. K tomu pfispiva jednak pozitivni nastaveni mysli — soustfedit se na progres (i malé pokroky) misto na
nedostatky — a jednak strategie zvladani relapsl. Relaps (napf. doasné prejedeni, vynechani cviceni) je
normailni, dllezité je umét se po ném vratit na spravnou cestu, namisto rezignace. Terapeuti ¢asto uci kli-
enty techniky, jak si odpustit po dietni chybé a pokraCovat dal, imz se pfedchazi efektu ,ted uz je to jedno,
vzdavam to“.

V neposledni fadé ma vyznam kvalita spanku a duSevni pohoda. Nedostatek spanku zvysSuje hladiny
hormonu ghrelinu (podporujiciho hlad) a zhorSuje glukézovou toleranci, coz hubnuti brzdi. Proto je soucasti
psychické péce i edukace o spankové hygiené. Celkové Ize fici, Ze integrace psychologické podpory do Ié¢-
by obezity zvySuje Sance na Uspéch (Sarwer & Polonsky, 2016). Hubnouci jedinec by nemél zlstat na své
usili sam — at' uz vyuzije profesionalni pomoci nebo podpory blizkych, psychicka slozka je stejné dllezita
jako dieta a cvi€eni.

Psychika dle mého uhlu pohledu

JiZz jsem zde zmifiovala svoji rodinu a vztah s nimi. Je to komplikované téma a podpora ze zacatku vi-
bec nepfichazela od nich. Sotva chapali, ze sama se sebou chci délat zménu, a Ze ji provedu, nedlvéra ve
mé byla velka a upfimné se ani nedivim, kdybyste mé potkali pfed zménou, tak byste mou rodinu chapali,
nelitujte mé&, nemyslete si, Ze jsou kruti ,Kdo si nechce nechat pomoci, nikdo neni schopny mu pomoct®.
Je az neuvéfitelné, ze jsem té promény dosahla bez pomoci psychologa, ¢i néjakého terapeuta. Nedlvéra
se nékomu cizimu otevfit byla, pfiliz silna. Ani dnes o Iékafi neuvaZzuji, musela bych fesit davno zaslé po-
city a mohlo by mi to ubliZit vice, nez dat ,Obcas je lepSi néco nechat pohibené®... Udélala jsem se sebou
ohromny a uctyhodny kus prace, az budu pfipravena fesit toho vic, necht mi Zivot nalozi, opét nasmeéruje,
kam ma. Opét se zde musim vratit k holkdm z Beach klubu Ladvi. Tou socialni vazbou totiZz dokazaly ve
mné prolomit spoustu ,Zakazanych“ Témat. To, co lidi neradi slySi, to co spoleCnost odmita, co jsem méla
potfebu Fict. Neskutecné se mi ulevilo, byt pfijata takova, jaka jsem. Najednou do mne vlozily davéru, které
si velmi vazim, vidét upiné odliSny uhel pohledu, jinou vrstvu, odlidny svét, nez jsem znala, byt pfitomna a
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néco s nimi sdilet. Nepopsatelny pocit Stésti, souznéni, harmonie. Tahle emoc&ni pohoda byla jedna z véci,
které tém fazim hubnuti velmi napomahaly. Kazda faze méla u mé jiny psychicky vliv, ale vSechny maji néco
shodné, dokud $la vaha dol(, ru€i¢ka na vaze ,Spokojena“, moje psychika také, velka motivace, sebejistota,
pohoda, stabilita. Nevyhnula jsem se fazi ztraty menstruace. Pfi tak prudkém hubnuti a extrémnimu deficitu,
jdou hormony, ty tam... Jakmile jsem doSla do faze uvédoméni, Ze 1€k Saxenda neni tim spravnym, pravym,
pravdivym FeSenim, vaha se samoziejmé zastavila, pfijem kalorii se v tu chvili o dost zvySil. A ja si pfipadala
zase na zacatku. LeC€ opét s menstruaci, a nestabilni naladou. Psychika vzala za své a $lo to zprudka dolU.
Nic, co jsem v sobé do té doby nemusela fesit, vyplavalo napovrch, jiZz jsem nebyla chranéna lékem, neméla
jistotu a stabilitu, bylo vice nez jasné, Ze se musim se svou povahou a pfirozenosti, nau¢enymi vzorci poty-
kat, ted a hned. Doslova za pochodu jsem u Barc&i zacala feSit problém Tereza. Obvifiovat se, litovat, citit se
hnusnd, zase vidét v zrcadle tu hnusnou Terezu, ktera nedokaze nic, vzda se. ProtoZe Uték je tak snadnym
feSenim. Bara aniz by védéla o ¢emkoliv, o ¢em tady piSu, mé drobnymi kri¢ky nasmérovala, tak abych je
musela zvladnut sama. Nikdy jsme spolu neméli hlubsi vztah, vzdy 3lo jen o tréninky a par slov pfed a po.
Do jisté miry mé to mrzelo, chtéla jsem si utvofit hezky pratelsky vztah, stejné jako u holek z Beach Klubu.
Po néjaké dobé jsem ale pochopila, Ze zakladem vztahu trenéra a klienta neni s nim byt kamarad. Délate to,
co délate, s motivaci, kdyZ mé bude trenér drzet za ruku a dopomahat u kazdého kroku, nic se nenauc¢im,
nebudu schopna se sama rozvijet. Tady uz $lo o vic nez jen Babyfriendly cviCeni¢ko s trochou posilovani.
Abych se zlepSovala, musela jsem byt emocCné stabilni, musela jsem se umét vypnout, a zapnout ve chvili,
nutnou pro fyzicky vydej. Bara mi nic nedala zadarmo a zaslouZit si jeji uznani trva velmi dlouho, ¢im dal min
mé chvalila, ¢im dal vic mi nakladala. Dle schopnosti rozpoznala, na co zrovna mam, jestli jsem den pfedtim
pila a upfimné bez zadnych Uprav, projevila sv(j nazor. Cim vic jsem s ni travila asu, tim byla ,Krut&jsi“,
jinymi slovy spiSe pfisnéjsi trenér a stale je. Promin, ja musela. =D.

Ona presné vi, jak Clovéka posunout, je to pro mé vazena osoba a jsem ji vdéCna za mnohé, psychickou
stranku nevyjimaje. Kdyz se zkratka vyhybate toxickému prostfedi, vidate se s fit lidmi, jste s ,Pohodafi,
pochytite jejich vazby a zanete se do jisté miry chovat, jako oni. ,S lepSimi lidmi se sami stanete lepSimi*.




jI'DELNICEK (STRAYOVACI ZMENY, PRIKLADY, DOPORUCENI)

Zasadnim pilifem redukce hmotnosti je Uprava jidelni¢ku. Ke snizovani vahy dochazi jediné tehdy, kdyz
je dlouhodobé nastolen energeticky deficit — tedy pFijem kalorii je nizSi neZ vydej. Existuje mnoho dietnich
pristupll, nicméné metaanalyzy ukazuji, ze nejdllezitéjSim faktorem Uspéchu je omezeni celkového energe-
tického pfijmu, nikoli konkrétni pomér Zivin (Kim et al., 2021). Jinymi slovy, vhodna dieta je takova, kterou je
Clovék schopen dlouhodobé dodrzovat, zajisti deficit kalorii a zaroven pokryje nutricni potfeby.

Obecné doporuceni pro zdravé hubnuti je zhruba omezit denni pfijem o 500-1000 kcal oproti odhado-
vané potiebé, coz vede k ubytku ~0,5-1 kg tydné. Prakticky toho Ize docilit kombinaci zmén: vynechanim
energeticky bohatych a nutricné chudych potravin (sladkosti, slazené napoje, fast food), zmendenim porci
a nahrazenim kalorickych ingredienci leh&imi alternativami. Doporucuje se zvySit podil nutricné bohatych a
sytych potravin: zeleniny, ovoce, celozrnnych obilovin, lusténin a libovych bilkovin. Tyto potraviny maji nizsi
energetickou hustotu a vy$§i obsah vlakniny, vitamint a mineralll, takze pomahaji zasytit s mensSim mnoz-
stvim kalorii. WHO napfiklad radi omezit pfijem tukl a cukrli a naopak zvysit konzumaci zeleniny, ovoce,
lusténin, celozrnnych obilovin a ofechl. Konkrétné by pfidané cukry mély tvofit méné nez 10 % denniho
pfijmu energie (WHO, 2015). Zaroven je tfeba dat pozor na skryté kalorie — alkoholické napoje, doslazované
dzusy ¢i zdanlivé zdravé musli ty€inky mohou obsahovat hodné cukru a tuku.

Priklad praktickych zmén jidelni€ku pfi hubnuti:

Nahrazeni slazenych napojli vodou nebo neslazenym Cajem (Uspora stovek kcal denné).

Zatrazeni zeleniny ke kazdému jidlu — zelenina zvysi objem pokrmu, zasyti, ale pfida minimum kalorii.

Preferovat libové bilkoviny (kufeci prsa, ryby, lusténiny, tofu) misto tuénych mas a uzenin. Bilkoviny na-
vozuji sytost a chrani svalovou hmotu pfi hubnuti.

Uprednostnit vareni, duseni, pe€eni nasucho pfed smazenim. Pokud tuk, tak pouzivat malé mnozstvi
kvalitniho rostlinného (olivovy, fepkovy) misto zivo€isnych tuka.

Omezit jednoduché cukry — sladkosti, bilé pecivo — a nahradit je komplexnimi sacharidy s vlakninou
(celozrnné pecivo, ovesné vlocky, quinoa). Vlaknina zlepSuje pocit nasyceni a pfispiva ke zdravé mikroflore
stfeva.

Dodrzovat pitny rezim — nékdy je pocit Zzizné& mylné zaménovan za hlad. Voda také mechanicky zaplni
zaludek a muze snizit apetit.

Planovat si jidla a nevynechavat snidani ¢i obéd, aby nedochazelo k vecernim zachvatim hladu.

Vyzkumy neprokazuji, Ze by existovala jedna nejlepS$i dieta platna pro v8echny — srovnavaci studie po-
pularnich diet (nizkosacharidova vs. nizkotu¢na apod.) zjistily, Ze rozdily v ubytku vahy jsou malé a hlavnim
faktorem je adherance k dieté. Proto by si kazdy mél najit takovy stravovaci rezim, ktery mu vyhovuje a ktery
dokaze dlouhodobé udrzet (Kim et al., 2021). Nékomu vyhovuje pocitat kalorie a vazit porce, jiny radéji z
jidelni€ku vylouci urcité problematické potraviny a dal nefesi detaily. Dulezité je také zachovat dostateny
pFijem bilkovin (cca 1-1,5 g na kg idealni télesné hmotnosti) pro ochranu svall a dostatek mikrozivin — €asto
se doporucuje pestra strava s dostatkem zeleniny a pfipadné suplementace vitaminu D &i dalSich deficitnich
vitaminu podle potreby.

Specifickym pFistupem jsou velmi nizkokalorické diety (VLCD), kdy se pod Iékafskym dohledem pfijima
<800 kcal denné formou nutridrink(l. Ty vedou k rychlému vahovému ubytku, ale jsou udrzitelné jen krat-
kodobé a nesou riziko nezadoucich U¢inkd (Unavy, zlu¢ové kameny — viz dale). Proto se pouzivaji spise u
velmi obéznich jedincu s akutni potfebou redukce vahy ze zdravotnich davodu. Pro vétsinu lidi je vhodnéj-
8i umirnéna hypokaloricka dieta s pozvolnym hubnutim, kterou Ize transformovat pozdé&ji do udrzovaciho
rezimu. Celkové by stravovaci zmény nemeély byt vnimany jako kratkodoba dieta, ale jako dlouhodobé
udrzitelny zdravy stravovaci styl. Po dosazeni vahového ubytku je totiz nutné v rozumné mife pokraCovat
v nastavenych zvyklostech, aby nenastal jojo efekt. Proto je dobré jiz béhem hubnuti hledat zdrava jidla,
ktera Cloveéku chutnaji, a osvojit si zdravé vareni. Individuaini konzultace s nutriénim terapeutem muze byt
velmi uzite€¢na — odbornik pomUize sestavit jidelni¢ek na miru, zohledni potravinové preference, alergie atd.,
a zajisti, ze i pfi snizeném pfijmu budou pokryty vSechny dulezité Ziviny.
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Muj priklad jidelnicku

Stradné zaleZi v jakém momenté stravovani x redukce x pohybové aktivity, mé potkate. Protoze stra-
vovani se mi vesmés velmi ménilo na zavislosti téchto faktori. Pohyb pfichazel postupné, ale bylo pro mé
také velmi dalezitou investici, ktera mi pozdéji pfedavala pfesné informace a zhodnocovala denni, tydenni,
mésicni udaje, funkéni sportovni hodinky od firmy Polar. Investovala jsem nemalou ¢astku pouze do spor-
tovnich hodinek, protoze jsem védéla, Ze se mi investice mnohonasobné vrati. Nékteré z udaju musite brat
s rezervou, ale ty dulezité pevné informace jsou dikazem posunu a prehled o spalovani kalorii, dechu a
tlukotu srdce jsou velmi dllezité a stézejni pfi vrcholovém sportu.

Zacatek hubnuti byl jasny, Saxenda mi neumoziovala pfijmout nad 1200Kcal denné a i to bylo moc,
vétsinou to bylo 1000Kcal s nevyvazenymi pomeéry, nedostatkem bilkovin, bez kalorickych tabulek. Radé&ji
tu nebudu vypisovat, co jsem jedla konkrétnég, ten 1€k mi vétSinou nepovolil nic s energetickym nadbytkem,
takze asi 5-1kg zeleniny denné a k tomu né&jaky jogurt a neustaly pocit plnosti, permanentni bolest Zaludku
nevyjimaje.

Nasledovala doba, kdy jsem pFestala se Saxendou a za€ala s kalorickymi tabulkami. Tam ten pfijem za-
Cinal byt vyvazenéjsi a opét mi zacal menstruacni cyklus, télo bylo vice v pohodé a davalo mi ,Za odménu*
LepSi vykonnost. JenZe vétSi vydej energie ma za nasledek, vétsi hlad a tim jsem se doslova za ,Pochodu®,
uCila jist fadné&, spravné. Denni pfijem Cinil do 1800Kcal, tabulky mi nastavila kamaradka, striktné jsem méla
nastaveno dosahnout aspori 1400Kcal denné, s aktivitami kolem 1800Kcal, s mirnym pfevahem bilkovin.
Jist pravidelné&, fadné a vyvazené je stézejni.

Jakmile jsem jiz u Barci trénovala kazdy den krom vikendu, zaCala jsem byt opét v nedostatku a naladu
mit pochmurnou, P¥i tfetim méfeni metabolizmu mi vyslo, Ze mam mit neuvéfitelnych témér 2200Kcal denné
a tak jsem pfijem opét navysila, stale s nedostatkem sacharidd.

Nasledné po pfijeti do atletického tymu, jsem zacala pocitani kalorii doslova ignorovat. Mam dnes tak
ohromny vydej kazdy den, Ze se nepotfebuji hlidat. Jednou za tyden jsem si délavala ,Srovnavaci den”, sta-
le trpim na nadbytek cukr( (asi 50g denné, povolena mira 40g) a nedostatek sacharid(, pfijem 260g, ja da-
vam kolem 200g dennég, bilkoviny jsem méla nastavené na 170g, ackoliv mi bylo fe€eno, Ze je jich moc, tak
jsem je po tfech mésicich stahla na 150g, a jak ted tabulky nikterak nefesim, tak mam bilkovin spi§ kolem
130-140g, energie mam nadbytek, rychlosti se kone&né srovnavam s ostatnimi vrcholovymi sportovkynémi,
navyseni sacharidd mélo znacny vliv, ale vyrovnat se atletkam je velmi tézké, psychicky a fyzicky vycerpa-
vajici, zhor8uje to fakt, Ze jsem v tymu s dorostenci, dospély uz vétSinou sami trénuji a ja chtéla k Bare a
ta ma dorostence. U Bary jsem zhubla jesté poslednich 10kg, nasledné po navySeni pfijmu, zase nabrala
kolem 3kg. DrZela jsem si dlouhodobé vahu na 62-65kg, ale ted jsem nabrala na 67kg, rada bych to opét
stahla, ale na to bych zase potfebovala tabulky a hlidat si kazdy pfijem, na coZ nemam aktualné ani energii,
ani ¢as a motivaci. UrCité to neni tak obtizné, avSak je zapotfebi deficit, a ja mam tak narocné tréninky, ze
nemam absolutné zadné myslenky na kaloricky deficit a ,Unavnou, $patnou®, naladu...

Ma aktualni p tava




TRENINKY (ZAKLADY, PROGRES, TYPY TRENINKU)

Pravidelny pohyb je druhym pilifem uspédného hubnuti vedle stravy. Fyzicka aktivita pomaha zvySovat
energeticky vydej, zlepSuje metabolismus a ma pozitivni vliv na zdravi kardiovaskularniho systému, naladu
i kvalitu spanku. Pro jedince s obezitou je v8ak klicové zvolit vhodny typ a intenzitu cviCeni, zejména na
zacatku, aby nedoslo k pretizeni organismu ¢i zranéni.

Obecné plati doporuceni Svétove zdravotnické organizace, Ze dospéli by se méli vénovat alespor 150—
300 minutam stfedné intenzivni aerobni aktivity tydné (nebo 75-150 minutam intenzivni aktivity) a alespon
dvakrat tydné zaradit posilovaci cvi€eni pro hlavni svalové skupiny (WHO, 2020). Pro ¢lovéka s obezitou,
ktery dfive necvicil, je vdak nutné zacit na spodni hranici nebo i pod ni a postupné se propracovat vyse.
Zaciname pozvolna — napfiklad 10—15 minut chize denné a postupné navySovani ¢asu i tempa, jakmile
se zlepsi kondice. Chuze je idealni startovaci aktivita, protoze je pfirozena, dostupna a ma nizkou zatéz na
klouby. Dalsi vhodné aktivity v po¢atecnich fazich jsou plavani nebo cvi¢eni ve vodé (voda nadnasi a Setfi
klouby), jizda na kole €i rotopedu, pfipadné nordic walking. Tyto aerobni aktivity pomahaiji spalovat kalorie
a zlepSovat vytrvalostni kondici.

Postupem ¢€asu, jak ubyva hmotnost a roste vykonnost, Ize zvySovat intenzitu nebo délku tréninku. Na-
priklad z mirné chlize prejit k rychlejsi chlizi do kopce, pak eventualné k lehkému joggingu (pokud to stav
kloubu dovoli). Cilem je dosahnout zminénych ~150 minut stfedni intenzity tydné nebo vice, jelikoz vyssi
objem pohybu usnadfuje udrZet energeticky deficit. Studie ukazuji, Ze uz dodrzovani minima 150 min tydné
vede ke zlepSeni obvodu pasu a poklesu tuku. Vy3Si davky cviceni (napf. 250-300 min/tyden) mohou byt
potfebné pro prevenci jojo efektu a dal$i hubnuti u nékterych jedinct. Dulezité vSak je navySovat zatéz po-
stupné — télo si musi zvyknout, jinak hrozi zranéni nebo pfetrénovani.

Kromé aerobni aktivity je pro obézniho Clovéka velmi pfinosné zafadit posilovaci (rezisten¢ni) cviCeni.
Posilovani (s vahou vlastniho téla, odporovymi gumami nebo v posilovné) pomaha budovat ¢i udrzet sva-
lovou hmotu, kterd se pfi samotné dieté Casto ztraci. Vice svaloviny pak zvySuje klidovy metabolismus a
zlepSuje télesné slozeni. Vyzkumy potvrzuji, Ze kombinace aerobniho tréninku a silového tréninku vede k
lepSim vysledkim — dochazi nejen k Ubytku tuku, ale I1épe se zachova svalova hmota. Rezistenéni trénink
béhem redukéniho rezimu prokazatelné sniZuje ztraty beztukové hmoty (svall) o nékolik procent, coz je za-
douci efekt (Bellicha et al., 2021). Doporucuje se posilovat 2—3x tydné celé télo s dirazem na velké svalové
skupiny (nohy, zada, stfed téla). Ze zacatku staci cvi€eni s vlastni vahou: rizné modifikace dfepu (i opfit se
o zed), klikd (na kolenou &i o stul), posilovani stfedu téla (lehké planky), pfipadné vyuziti odporovych gum.
Pozdgji Ize pfidat cvi€eni s Cinkami €i na strojich v posilovné podle moznosti. Prioritou je spravna technika
— je vhodné poradit se s trenérem, aby se predeslo zrané&nim a cvieni bylo efektivni.

Progres tréninku by mél byt planovany — po zvladnuti urcité zatéze ji zvySime (napf. pfidat dalsi prochaz-
ku tydné, prodlouzit béh o 5 minut, zvysit zatéZ u posilovani). Télo se adaptuje a ke zlepSovani kondice
musi byt stimulovano postupné vétsi vyzvou. Tento princip zvany princip progresivniho zatiZzeni je zakladni
ve sportovnim tréninku. Zaroven je vSak nutné respektovat hranice — obézni jedinec mize mit omezenou
pohyblivost nebo bolesti kloubu, takze cvi€eni musi byt pfizpisobeno jemu na miru. Napfiklad u ¢lovéka
se silnou obezitou a artr6zou kolen bude vhodnéjsi zacit cviCit v odleheni (plavani, rotoped) a vyhnout se
zatézujicim aktivitam (bé&h, skakani) do doby, nez se zlepsi stav.

RGzné typy tréninkd maji svlj vyznam:

Aerobni vytrvalostni trénink (chlze, béh, kolo, plavani) primarné spaluje kalorie b&éhem aktivity a zlepSuje
funkci srdce a plic. Silovy trénink buduje svalovou hmotu, ktera zvySuje klidovy vydej energie a zlepSuje silu
a funkénost téla. Intervalovy trénink s vysokou intenzitou (HIIT) — kratké intervaly intenzivniho cvi€eni stfi-
dané s odpocinkem — muze u pokrocilejSich jedincu uc¢inné spalovat tuk v kratSim Case a zlepSovat kondici,
ale pro zac¢ate¢nika s obezitou neni vhodny ihned na start kvlli vysoké zatézi. Mobiliza¢ni a protahovaci
cviCeni (joga, strecink, pilates) pomahaji zlepSit pohyblivost, drzeni téla a pfedchazeji zranénim. Zvlasté u
obéznich, kde klouby a patef byvaji namahany, je protazeni a posileni stfedu téla velmi pfinosné.

Klicové je najit pohyb, ktery Clovéka bavi. Z hlediska dlouhodobého udrzeni je lepSi zvolit aktivitu, na
kterou se jedinec té€Si — at’ uz je to tanec, tymovy sport, ¢i rychla chize se psem — nez se nutit do cviceni,
které ho vyslovené nebavi. Motivaci mohou zvysSit i chytré pomucky: pocitani kroku (vyzva udélat napf. 10
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tisic krokll denné), aplikace sledujici béhani, nebo skupinové lekce (oblibené jsou napf. kruhové tréninky
pro zaCateCniky, které kombinuji kardio i posilovani v kolektivu).

PFi zvySovani objemu tréninku je nutné dbat na regeneraci — dostatek spanku, protahovani po cviceni,
pfipadné relaxacni aktivity. Télo obézniho jedince neni na zatéz zvyklé a svaly i Slachy potfebuji ¢as na
zotaveni, jinak hrozi pfetiZzeni. Jakmile se Clovék propracuje do faze pravidelného cvi¢eni nékolikrat tydné,
Ize Fici, Ze vytvofil zaklad pro nejen hubnuti, ale i budouci zvySovani vykonnosti — v této fazi se z byvalého
sedentara stava rekreacni sportovec, ktery maze dal posouvat své limity.

Moje tréninky krok po kroku - Pfi redukci vahy v Beach Klub Ladvi:

Utery: ranni maminkovsky babyfriendly kruhagek, s intervalem 3x opakovani, 6-8 cvikil. ProtaZeni pred
a po. Usmévné bylo, Ze protahovani zabralo stejné &asu jako samotné cvieni, coZ sice predeslo asi dvés-
tékrat zranéni, ale bylo to zoufale neefektivni.

Stireda: Deep-work, intenzivni protaZeni a prace s vlastni vahou s pilatek prvky, lektorka Vas protahne
jak byste to vy sami necekali. Hlavni ¢ast cviceni, vysoké kardio, muj tep nez jsem zacala s Bar€ou byl ko-
lem 160-170 tepy celou pulhodinu. Velmi intenzivni. Po té deset minut zavérecné protahovani, trocha silové
prace s vlastni vahou nevyjimaje.

Patek: Maminkovské babyfriendly cviCeni na pisku. Pisek byl pro mé uplné vraZeny, nenavidéla jsem ho,
na zacCatku s nim bojovat, udrzovat stabilitu, nebyla hracka. Typ kruhace shodny s tim, z utery.

Mezi volnymi dny jsem si davala aspori pll hodiny kardia doma nebo venku, stejny typ cvi€eni a prota-
hovani, jako na lekcich.

U Barcinych tréninkl se to rychle zvrhlo, musela jsem uzpusobit mnoho véci, abych jeji lekce pravidelné
zvladala, ze za&atku to bylo takto:

Pondéli: Silovy kruha¢ na work-out hfisti s vahami (ktera sama donesla) 4-5x opakovani, 4-8 stanovist,
dle po¢tu maminek, stanovisté, tak dané cviky vzdy uzpusobila krok po kroku, aby nebylo jedno opakovani
devastujici neZli dalSi, aby se to dalo zvladnout aby bylo to na hranici moznosti, vzdy méla pfipravené leh¢i
alternativy, leh¢i vahy, tak abychom to s riznymi kategoriemi, zkuSenostmi, mohli zviadnout vSechny maminky.

Utery: to zGstalo v beach Klub Ladvi, nemé&nné.

Stfeda dopoledne: Silovka v Unyp aréné&, v ,Zelezné posilce*. Silovka byla a stale je ptedevsim s osou a
jednoruckami, doplrikové cviky. Tlaky, pfitahy nad a pod hmatem, Bench-press, Hip-trhust, Mrtvi tah, Bulhar-
ské dfepy, které vdechny stradné zboZnujeme, ironie. =D. Klasicky diep, vSemozné vypady, na Multipressu,
ale i s osou samotnou a vahami. Ob¢&as se pfipoji rozpazky, upazky (s jednorucku, postavite se pfed klec,
chytnete ji, naklonite se a rozpazujete) Existuji rizné metody, jak posilovat zaatecnika, Bara zastava tu
klasickou, na které se mizete naucit efektivné a rychle zaklady.

Streda odpoledne: Zustala nemnéna v Beach Klub Ladvi — Deep-work.

Patek: Opét zustal nemnény v Beach Klub Ladvi — Maminkovsky kruhac v pisku.

Postupné se pfidavaly i dals$i dny, Bar€a ma dalSi plsobisté ve jednom fitness centru. Tam jsem také
zacala chodit. Stejné typy kruhac, jako pondéli, ona to sice rozdéluje na aerobni a silovou, ale vesmés jsou
silové viechny, jen se tam ob&as obménuje n&jaké kardio stanovisté. Kazdy den v tydnu jsem si tak zabrala
cvicenim. Vikend méla regeneracni.

Po néjaké dobé to bylo pro mé& nedostacujici, tak jsem zaménila i Beach Klub Ladvi, zacala chodit ka-
Z2dy den jen k Barce. Nasledoval stav, kdy mi pfestalo dostacovat i to, jakmile jsem pfiSla s tim, Ze uz se
neposouvam, zacala pfiprava do atletického tymu. Jak jsem na to vibec pfisla? BarCa o své skupiné ¢asto
mluvila a mé to nadchlo, dostat se tam, jsem zacala brat jako sen, pak to zaCalo byt dosaZitelngjsi, ale ne-
nechala mé tam vstoupit jen tak. Musela jsem se zocelit v mnoha ohledech a také trochu zatlacit, opravdu
se utvrdit v tom, Ze to nevzdam a budu zvladdat dvoufazové trénovat, intenzivné i v pfipravé. Kdy kazdy atlet
trénuje jen jednou denné, ja dvakrat. Snazim se dohnat Cas, ktery oni trénovali, a ja byla mimo, trénuji na
300%, abych se atletim aspori na okraj vyrovnala. Je to velmi naro¢né, nemyslim si, Ze mam k tomto sportu
kvalitu mého Zivota, jak psychicky, tak fyzicky. Zastavam nazor, Ze kdyz délate néco, co Vam nikdy moc
neslo, zdokonalujete tim dovednost, ktera Vam vzdycky $la.
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S par obménami moje tréninky vypadaji aktualné takto:

Pondéli dopoledne: Maminkovsky silovy kruhac s aerobnimi prvky

Pondéli odpoledne: Atletika (v zimnich mésicich schody, kratké useky, v letnich pfiprava, dlouhé useky,
vytrvalost, technika, plyometrie, zaleZi na obdobi a pfipravé)

Utery dopoledne: Aktivni regenerace (vétSinou koné&, dit&, hfisté, bézné &innosti, chozeni, uklid)

Utery odpoledne: Atletika (v&tSinou v pFipravé a po zavodech posilka, aerobni, plyometrie s mensi va-
hou, pfed zavody technika na ovale)

Stieda dopoledne: Maminkovska silovka (kdyZ jdu i o vikendu, silovka rozdélena na vrSek a spodek,
jinak celé télo, vaha vetSinou s osou a klasické cviky, dfep, bench, tlaky, pfitahy, mrtvola atd. 3 série u kaz-
dého cviku a 8 opakovani.)

Ctvrtek: Bud pasivni, nebo aktivni regenerace, zalezi na konkrétnim dnu, naroénosti predchozich dnd,
apod. (Od zafi budeme mit atletiku i ve ¢tvrtek)

Patek dopoledne: Maminkovsky silovy kruhac bez aerobniho stanovisté.

Patek odpoledne: Atletika (rozdéleni na posilovnu a useky venku, vzdy tfi hlavni cviky po 3 sériich a
8-10 opakovani, pak se jde béhat.)

Vikend: Bud regenerace, nebo jeden den doplfujici silovka.

Na velikonoce jsem byla na prvnim soustfedéni s atletickym tymem, bylo to naprosto devastuijici, tfifazo-
vé tréninky, nabé&hano dvacet kilometri kazdy den po &tyfi dny, paty den posledni trénink rano a pak se jelo
domU. Svaly dostaly takovy impulz jako nikdy pfedtim, doslova mé bolely kosti, vnitfni bolest kosti, jakoby
Vam zlamaly nohy, v jednom dni jsem méla dokonce spaleno pfes 5000Kcal. Zhubla jsem za pét dni, dva
kilogramy. Nebylo spravné pred tak naro€nym soustfedénim mit dvoufazové tréninky. Méla jsem si dat mno-
hem Sir8i pauzu, nechat télo odpocivat, namisto toho jsem si den pfed odjezdem jesté rano Sla silovku, opét
jsem do extrému, neposlouchala trenéra a nedbala upozornéni, vysledek? Krom velmi $patné nalady, velky
ubytek vykonu a minimum spanku, dostala jsem své télo na hranici moznosti a tak ty dny vypadat rozhodné
nemeély, soustfedéni bylo zamé&fené na techniku, diky sériim chyb, jsem se ,Oddélala“ Psychicky i fyzicky
na péknou fadku tydnu, tentokrat jsem si opravdu myslela, Ze to s atletikou vzdam, u vrcholového sportu je
tenka hranice mezi pfetrénovanim.
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PRVNI URAZY A CHYBY (RIZIKA PRI NEVHODNEM PRISTUPU)

Pfi neodborné vedené redukci hmotnosti a cvi€eni hrozi obéznim jedincum Fada uskali. Nejcast&jsi chy-
bou byva prepaleny start — pfili§ drasticka dieta nebo pfili§ intenzivni trénink hned v pocCatku. Télo, které
neni zvyklé na fyzickou zatéz, muze reagovat zranénim ¢&i silnou Unavou. ZvySené riziko Urazu u obéznich
zacatecnikl je dobfe zdokumentovano. Napfiklad studie mezi obéznimi novacky v béhani ukazala, ze vy-
soky BMI je spojen s podstatné vysS8im vyskytem zranéni pfi b&hu, zvlasté pokud tito jedinci nab&haiji pfilis
velké objemy v zacatcich (Bertelsen et al., 2018). Nadmeérna zatéz na neadaptované klouby a vazy maze
vést k bolestem kolen, kotniku, ky€li nebo patefe. Typickymi urazy pfi nevhodném tréninku obéznich byvaiji
béZecké unavové syndromy — zanét okostice holené, plantarni fasciitida (bolest plosky nohy), pfetizeni
kolennich vaz(. Studie Start-to-Run u obéznich bézcl doporucila za€inat s velmi nizkym objemem (3 km
béhu tydné&) a postupné pfidavat, coz vedlo k méné zrané&nim nez u skupiny, ktera zacinala s 2x vy3§im
objemem. Z toho plyne, Ze postupnost je opravdu kriticka — lep$i pomalejsi progres nez si na nékolik tydna
cviceni zcela znemoznit urazem.

DalSim rizikem je pfetrénovani a vyCerpani. Motivovany jedinec mize v euforii cvicit kazdy den hodiny,
ale organismus (zejména s poc¢ate¢ni nadvahou) to nemusi zvladnout. Projevuje se to nadmérnou Unavou,
nespavosti, ztratou vykonnosti a pfipadné zvySenou nemocnosti. Proto je potfeba zafazovat odpoc&inkové
dny a naslouchat signalim téla. Pokud se dostavi ostra bolest pfi cvi€eni, neni spravné “zatnout zuby” a
pokraCovat — to mlze drobné poranéni vyrazné zhorsit. LepSi je nechat si problém vysetfit (napf. fyziotera-
peutem) a mezitim cvi€it néco jiného.

Chyby v jidelnic¢ku mohou rovnéz vést ke zdravotnim potizim. Pfili§ striktni diety s vyloucenim celych
skupin potravin mohou zpUsobit nedostatek dulezitych Zivin (napf. velmi nizkosacharidova dieta mize vést k
nedostatku vlakniny a nékterych mikronutrientt, extrémné nizkotu¢na zase k deficitu esencialnich mastnych
kyselin a vitamin( rozpustnych v tucich). Hladovéni ¢i vynechavani jidel mize paradoxné zpomalit metabo-
lismus a vést pozd&ji k prejidani. Castou chybou je také podcefiovani pitného rezimu — dehydratace snizuje
vykonnost a mize navodit pocit Unavy ¢&i hladu. Néktefi lidé se pfi snaze hubnout uchyluji k nebezpeénym
praktikdm jako uzivani laxativ, diuretik nebo nadmérné poceni (napf. cvi¢eni v neprodySném oble€eni). Tyto
metody vedou jen ke ztraté vody, nikoli tuku, a mohou zpUsobit vazné zdravotni problémy (poruchy elektro-
lytd, kolaps).

Pfi vyrazném omezeni kalorii (zejména <1200 kcal/den u Zen, <1500 kcal u muzl) a rychlém hubnuti
hrozi vznik Zlu¢ovych kamenu. Rychla ztrata hmotnosti, at uz dietou nebo po bariatrické operaci, zvySuje
vylu€ovani cholesterolu do Zluci a az 10-25 % pacientd mize béhem mésicu rapidniho hubnuti vytvofit Zlu-
Cové kameny (Son et al., 2022). Studie uvadi, Ze riziko symptomatické cholelitiazy (zlu€nikovych obtizi) je
u pacientd po bariatrickém zakroku vyrazné vy$si nez u neoperovanych, pravé kvuli rapidnimu Ubytku vahy.
Prevenci mlze byt pomalej$i tempo hubnuti ¢i podavani kyseliny ursodeoxycholové na ochranu Zluéniku v
rizikovych pfipadech.

Dal8im Castym problémem je jojo efekt pfi nevhodné zvolené dieté. Kdyz Clovék zhubne pfilis rychle na
velmi pfisné dieté, kterou nelze dlouhodobé drzet, organismus se po navratu k normalnimu stravovani snazi
rychle doplnit ztracené zasoby — Casto pak dojde k opétovnému nabrani vahy, nékdy i nad vychozi uroven.
To je fyzicky i psychicky vyCerpavajici. Proto se klade duraz na udrzitelnost zvolenych opatfeni a edukaci,
jak po zhubnuti pfejit na udrzovaci rezim (viz kapitola Zmeény cill... a Jidelni¢ek po zméné).

Prevence chyb a Urazu spociva v edukaci a postupném vedeni. Idealni je, kdyz hubnuti probiha pod do-
hledem odbornikd — Iékafe, nutricionisty, trenéra. Ti mohou korigovat chyby dfive, nez zplisobi vétsi potize.
Napriklad trenér nauci spravnou techniku cvikl, ¢imz se predejde pretézovani Spatnych partii. Fyzioterape-
ut muze sestavit cvi¢ebni plan respektujici pfipadna zdravotni omezeni (napf. cvi€eni vhodna pro jedince s
vyhfezem ploténky apod.). Lékaf mize sledovat laboratorni hodnoty — napf. zda nedochazi k nadmérnému
poklesu drasliku pfi drastické dieté, nebo k elevaci jaternich testa pfi rychlém hubnuti (kvuli steatéze). Po-
zornost je tfeba vénovat i signalum pretrénovani: dlouhodoba unava, zvySena klidova tepova frekvence,
nechut k tréninku — v takovém pfipadé je namisté ubrat a zafadit vice odpocinku.
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Z psychologického hlediska je chybou nastavit si reZim tak pfisny, Ze se stane nesnesitelnym. Napfiklad
zcela se vzdat vSech oblibenych jidel navzdy je Casto nerealné a vede to k porudeni diety a vycitkam. Proto
se doporucuje flexibilni pfistup — napf. 1x tydné si dopfat malou odménu, nebo volnéjsi rezim o vikendu v
rozumné mifre, aby se pfedeslo pocitu stradani.

Struéné feceno, pfi neuvazeném hubnuti hrozi zdravotni rizika stejné jako pfi obezité samotné. Spravny
pristup by mél tato rizika minimalizovat: postupné zvySovat zatéz, naslouchat télu, vyhybat se extrémum v
dieté a radéji zhubnout pomaleji a bezpecné. Jak Fika klinicka praxe, “hubneme proto, abychom byli zdra-
véjSi — nesmime si béhem hubnuti zdravi znicit.”

JiZz chapete, jakou jsem udélala chybu, spiSe v mnozném c¢isle, jakych mnoha chyb jsem se dopustila,
opét tu ale musim zdlraznit, nebyt téch chyb, nepoucila bych se, neposunula, prosté jsem v tu chvili po-
tfebovala vidét vyraznou zménu, abych byla motivovana. ,Na vSem zlém je kousek dobra“. Méla jsem par
urazu béhem své transformace. Prvni pfiSel se cvi¢enim, pretizeni v oblasti holené. Zahojilo se to asi po
tydnu s dopomoci tejpy. Dalsi jiz bylo pretizeni ramene, o asi pul roku dal, pfi opakovaném chybném tlaku
s osou. Obecné feceno, jsem Sla chybné Bench-press, zkratka nakfivo, prava ruka tahla tlak vic, po néko-
likatém tréninku jsem to jiz zaCala pocitovat, nasledovalo opraveni cviku pouze se samotnou osou, dokud
jsem nesla cvik v mnoha podobach korektnég, ale obcCas stale bolest v rameni, zvlasté v rotatorové man-
Zeté, pocituji. Posledni pardon za ten vyraz, fuck-app, pfisel v momenté&, kdy jsem se konecné dostala do
atletického tymu. Splasil se mi kiri, ohnul to do zatacky na mokrém asfaltu, podjely mu nohy a spadnul, ja
nevyndala v€as nohu ze tfmenu a bylo to. Zpfetrhané vazy v koleni. Nastésti jen to. Hojeni by bylo snazsi
nebyt mé zbésilé povahy, vratit se do sportu, co nejdfive. Nasledky si odnasim do ted. Doma jsem aktivné
rehabilitovala, za€ala chodit po dvou dnech. Po tydnu jsem s nohou v ortéze zacala jet vrdek a bficho. Po
dvou tydnech uZ spodek a po tfech jsem uz byla aktivné na atletickych trénincich. Je opravdu tézké si na
néjakou dobu najit nova pfesvédceni, aktivity, které nenamahaji koleno. KdyZ jste neustale v prostfedi se
sportovci, kazdy den v jejich pfitomnosti, nemuzete s tréninkovym planem jednoduse na urcitou dobu pre-
stat, pferusit to, zastavit, kord u meé je problém, Ze ja si stale opakuiji, Ze kdyz ,Zastavim®, jiz se ,Nerozjedu®.
Ubiha mi €as, cely roky jsem své télo zanedbdavala a nechci si nechat ujit ani jednu pfileZitost se napravit,
posouvat, pretrhavat pouta minulosti...

Momentalné se potykam s Uvahou z jedné z VaSich hodin. Dostali jsme se k pfiznakim pretizeni, pretré-
novani. Hodné z danych bodl jsem se nasla. Zarazuiji to do ,Chyb*, kterym jsem se nevyvarovala. N&jakou
dobu se moc neposouvam, kromé béznych pfiznaku pretizeni, se od soustfedéni potykam s problém s
pfijmem, jakmile se dostateCn& nenajim, nebo se najim bud malo, nevyvazeng, pfed tréninkem apod. My-
vam stav srovnatelny, jako s Iékem Saxenda. Nahly zvrat, pocit na zvraceni, uzavieni Zaludku, najednou
se nemUzu najist. A to je u vrcholového sportu opravdu problém. Na jidle zavisi stejné jako na vykonnosti.




SUPLEMENTACE A VYZIVOVE DOPLNKY (CO Mk SMYSL)

Trh je zaplaven mnozstvim doplfiku stravy slibujicich zazraéné hubnuti €i narist svald. Je vSak nutné k
nim pristupovat kriticky. Védecké studie opakované ukazuji, ze vétSina volné prodejnych pfipravkd na hub-
nuti nema vyznamny efekt, pokud neni sou¢asné pfitomen kaloricky deficit a cvi¢eni. Systematicky pfehled
315 randomizovanych studii s rGznymi doplfiky (zahrnujicich napf. zeleny &aj, karnitin, pyruvat, fazolovy
extrakt, guaranu aj.) zjistil, Ze jen u 16 z nich doSlo k statisticky vyznamné vétSimu ubytku vahy oproti pla-
cebu — a typicky Slo o rozdil jen okolo 0,5-4 kg. Autofi dospéli k zavéru, ze dukazy pro u€innost dietnich
suplementt jsou velmi omezené a mély by byt doporu€ovany s opatrnosti (Batsis et al., 2021).

Nékteré latky vykazuji maly pozitivni vliv: napfiklad kofein a zeleny ¢aj mohou mirné zvysit energeticky
vydej (termogenezi) a potladit chut k jidlu, synefrin (extrakt z citrustl)) ma podobny uc&inek. Vlakninové do-
pliiky (psyllium, glukomannan) mohou pomoci navodit pocit sytosti pfed jidlem. Studie porovnavajici rizné
nutraceutikd naznacuji, ze napfiklad psyllium husk vykazuje mezi doplnky nejvétsi efekt na redukci vahy,
i kdyz stale pomérné maly (Souza et al., 2021). Proteinové koncentraty (syrovatkovy ¢&i rostlinny protein)
mohou byt uZite€né pro navy3eni bilkovin ve stravé, zejména u sportujicich osob — usnadni dosazeni do-
poru¢eného prijmu bilkovin bez nadbytku kalorii. Samotné piti proteinovych koktejlt v§ak neni kouzlem na
hubnuti; pokud se konzumuiji navic k bézné stravé, mohou naopak zpusobit nadbytecny pfijem. Je lepsi je
pouzivat jako nahradu svaciny &i €asti jidla.

Z vitaminG a minerald ma u obéznich osob ¢asto vyznam doplfiovat vitamin D, jelikoz jeho nedostatek
je v populaci s obezitou Casty a mize ovliviiovat metabolismus. Dale pokud je strava energeticky chudsi,
muze byt pro jistotu nasazen multivitamin, aby nedoslo k deficiencim (zejména vitaminy skupiny B, které se
podileji na energetickém metabolismu). Nicméné, pokud je jidelni¢ek béhem hubnuti pestry a obsahuje dost
zeleniny, ovoce a kvalitnich bilkovin, nemél by nastat vyrazny nedostatek mikroZivin.

Co se ty€e suplementl pro sportovni vykon (coz se stava aktualnim, jakmile se jedinec posune od hub-
nuti k intenzivnimu tréninku), existuje nékolik védecky podlozenych latek. Patfi mezi né zejména kreatin,
ktery zvySuje zasoby kreatinfosfatu ve svalech a prokazatelné zlepSuje vykon v kratkodobych intenzivnich
intervalech a podporuje narlst svalové sily a objemu pfi silovém tréninku (Kreider et al., 2017). Kreatin
monohydrat je jednim z nejstudovanéjSich suplementl — stovky studii potvrdily, Ze mize vést ke zlepSeni
silovych vykonu o ~5-15 % a pfispét k vétSimu pfirastku svalové hmoty, pfi€emz kratkodobé i dlouhodobé
uzivani (nékolik let) je povazovano za bezpecné u zdravych osob. Pro jedince, ktery se transformoval z
obézniho do sportovniho rezimu a nyni usiluje o zlepSovani vykonu, mize kreatin byt pfinosny, zejména
pokud se vénuje silovym nebo vybudnym disciplinam. DalSi ergogenni pomocnici s ovéfenym ucinkem jsou
kofein (zvySuje bdélost a vytrvalostni vykon, typicky v davce ~3—-6 mg/kg pfed sportem), beta-alanin (mirné
ZlepsSuje vykonnost v aktivitach trvajicich 1—4 min kvali pufrovani laktatu) ¢i hydrogenuhli¢itan sodny (poma-
ha v intenzivnich intervalech, ale mize zpusobit travici obtize). Tyto suplementy jsou vSak relevantni hlavné
pro skute¢né trénujiciho jedince bliziciho se vykonnostnimu sportu.

Béhem faze hubnuti samotného nejsou specialni vykonnostni suplementy prioritou — dulezit&jsi je vy-
budovat zakladni kondici a stravovaci navyky. Spalovace tuku, ¢asto obsahujici smés stimulantd (kofein,
synefrin, extrakt ze zeleného &aje, kapsaicin atd.), mohou zvysit termogenezi, ale jejich efekt na ubytek tuku
je maly a pfi naduzivani hrozi vedlejsi u€inky jako nespavost, buseni srdce €i Uzkost. V nékterych pfipadech
mohou byt aZz nebezpelné — v historii se objevily latky jako efedrin nebo sibutramin v doplficich, které mély
zavazné ucinky na kardiovaskularni systém a byly staZeny z trhu. V USA i jinde byly zaznamenany pfipady
poskozeni jater u lidi uzivajicich bylinné smési na hubnuti. Lékafem pfedepisované Iéky na obezitu (napf.
orlistat, liraglutid, fentermin/topiramat) jsou jina kategorie — ty mohou pomoci vyrazné obéznim pacientiim,
ale jsou indikovany individualné a maji sva rizika; v tomto textu se soustfedime na volné prodejné doplriky.

Strucné feceno, zakladem Uspéchu je strava a pohyb, doplriky hraji podpurnou roli. Smysl ma:

doplnit bilkoviny, pokud jich ve stravé neni dost (napf. kvalitni proteinovy prasek po cviceni),

zvazit vitamin D a pfipadné dalSi mikroZiviny pfi jejich prokdzaném nedostatku,

u vykonnostnéjSich jedincu kreatin k posileni intenzivniho vykonu, pfipadné kofein ke zlep$eni vytrvalosti
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(pfi€emz kavu Ci &aj Ize povazovat za “pfirozeny” zdroj kofeinu),
vlakninu (psyllium) pro podporu sytosti, pokud je problém s pocitem hladu.

Naopak zazracné pilulky na hubnuti neexistuji — pokud by existovaly, obezita by nebyla tak rozSifena.
Pacienti by méli byt varovani pfed utracenim penéz za neovéfené pfipravky s pfemrsténymi marketingovymi
sliby. Evidence-based pfistup je spiSe konzervativni: doplfiky mohou pomoci v drobnostech, ale hlavni praci
musi odvést zména Zivotniho stylu.

Co se tyCe mé suplementace, mam bézné dostupné osvédcené doplriky, K12, D, B6 a 12, omega 3, kol-
agen, komplexni kloubni vyzivu od znacky Kloubus, protoZze mam nemalé zkusenosti s alkoholem tak jesté
Essentiale forte na jatra v kombinaci, ostropestice, 1€k ocCista jater, Zelezo atd. Sportovni suplementace:
néjaky BCAA, ale pfedevsim EAA, syrovatkovy protein, HMB 4500 a nebo HMB 5000, glutamin, beta-alanin
1000, Cisty monohydrat kreatin v kombinaci s Maltodextrinem, pfi rychlém doplInéni cukru jesté 1ISO drink.

Nejkomplikovanéjsi partie po zhubnuti, i pfes vrcholovy svét, mam stéle velmi poSkozenou tkan, vytahanou
kazi. Regenerace a obnova pokozky potrva jesté nékolik let.




ZMENY CILU, TYPY TRENINKU (PRECHOD OD HUBNUTI K VYKONU)

Po uspédném zhubnuti (napfiklad dosazeni normalni vahy i vyrazném snizeni obezity) ¢asto nastava
posun cilll — z pivodniho zaméreni na Ubytek kilograml se pozornost pfesouva k udrzeni dosazené hmot-
nosti a dalSimu zlepSovani kondice ¢i budovani vykonnosti. V této fazi se méni i strategie: jiz neni nutné
udrzovat vyrazny kaloricky deficit, naopak muze byt vhodné pfijem navysit na Urover bazalniho metabolis-
mu ¢&i mirné pod néj, aby se vaha stabilizovala a organismus mél dostatek energie pro intenzivnéjsi tréninky
sméfujici k formovani postavy nebo zvySovani sportovniho vykonu.

Pfechod od hubnuti k vykonu ¢asto zahrnuje:

Upravu tréninkového planu: Zatimco v prab&hu hubnuti mohly dominovat aerobni aktivity pro spalovani
tuku, nyni se do popredi dostava cileny trénink podle zvoleného sportovniho cile. Pokud se jedinec rozhod-
ne napfiklad bé&hat zavodné, zvysi objem béZeckého tréninku, zafadi intervaly na rychlost; pokud ho laka
silovy trojboj, zaméfi se na posilovnu a systematické zvedani Cinek; pokud triatlon, skloubi béh, kolo, pla-
vani. Trénink se stava specializovanéjSim. V této fazi uz Ize aplikovat pokrocilejSi metody jako periodizace
(planovani ruznych cykla tréninku), plyometrie, HIIT apod., protoze jedinec ma vybudovany zaklad kondice.
Napriklad z dfive ob&asného kruhového tréninku se muze stat strukturovany plan posilovani 4x tydné s pe-
riodizaci objemu a intenzity (Evans, 2019).

Zména nastaveni cilG: Misto cilt typu ,zhubnout 1 kg za mésic” se stanovuiji cile vykonnostni — napfiklad
ubé&hnout 10 km do 50 minut, zvednout na mrtvy tah svou vahu, zu&astnit se prvniho zavodu. Tyto cile jsou
meéfitelné jinym zplsobem (Cas, vzdalenost, kilogramy na ¢ince, umisténi v zavodé) a ¢asto poskytuji novou
motivaci. Zaméfeni na vykon pomaha odpoutat se od neustalého sledovani vahy na vaze, coz je zdravé
pro psychiku — Clovék pfestava hubnuti brat jen jako estetickou zalezitost a vnima své télo jako nastroj k
podavani vykonu.

Nasycovaci faze / zastaveni hubnuti: Po obdobi deficitu je mnohdy vhodné zafadit nasycovaci fazi, tedy
obdobi, kdy se pfijem energie zvySi na uroven vydeje (tzv. dietni pauza nebo refeed). Tim se mohou Castec-
né obnovit hladiny hormonu ovlivnénych dlouhodobou dietou (leptin, ghrelin, §titna Zlaza) a snizit adaptivni
termogeneze — jev, kdy metabolismus v deficitu zpomaluje a télo se hubnuti brani. Vyzkum (studie MATA-
DOR) ukazal, ze obézni muzi, ktefi drzeli dietu pferuSované s dvoutydennimi pauzami na udrZovaci pfijem,
zhubli vice tuku nez ti, ktefi drzeli dietu kontinualné. V pferuSované skupiné byl ubytek hmotnosti ~14 kg
vs. ~9 kg v kontinualni skupin&, coz naznacuje, Ze zafazeni pauz pomohlo zmirnit metabolické zpomaleni
(Byrne et al., 2018). V praxi to znamena, Zze po obdobi intenzivniho hubnuti tfeba 3—4 mésice si jedinec da
napr. 2—4 tydny, kdy ji tolik, kolik spaluje (vaha se snazi drZet stabilng). Nékdy se tomu Fika “nabrani sil” pfed
dalSim cyklem, pokud by chtél jesté dal hubnout, anebo to mlze byt plynuly pfechod do rezimu rovnovahy,
pokud jiz dal§i hubnuti neni cilem. Nasycovaci faze zaroveri umozni psychicky oddech od restrikce a muze
slouzit k testovani, jak udrzet vahu v normalnim rezimu.

Posun vyZivové strategie: Strava se pfestava orientovat pouze na kaloricky deficit a vice se feSi Casovani
a slozeni stravy pro vykon a regeneraci. Napfiklad pfed tréninkem dava smysl doplnit sacharidy pro energii,
po tréninku bilkoviny na regeneraci svalu. Celkové se pfijem kalorii mize mirné zvysit, aby pokryl zvySeny
vydej pfi intenzivn&jSim tréninku — Casto se novy pfijem nastavi tak, aby vaha spiSe mirné kolisala kolem
dosazené hodnoty nebo velmi pozvolna klesala, pokud je jesté tfeba mirné hubnout. Dulezité je, ze cil uz
neni co nejrychlejsi ubytek vahy, ale optimalni sloZeni téla a energie pro trénink. To nékdy znamena i ocho-
tu, Ze vaha muaze doCasné stagnovat nebo lehce stoupnout, pokud nabirame svaly (coz byva psychologicky
naro¢né pro byvalé obézni, ktefi se boji opétovného tloustnuti). Zde opé&t pomaha zaméfeni na jiné metriky
— napft. jak roste sila, jak se zlepSuje €as na kilometr, misto Cisla na vaze.

Periodizace tréninku: Jak se jedinec posouva k atletické pfipravé, trénink se zacne délit na faze (objemo-
va pfiprava, intenzifikaCni faze, pfedzavodni doladéni atd.). Cilem periodizace je maximalizovat vykonnost v
ddlezity moment a zaroven minimalizovat riziko pfetizeni €i stagnace (Evans, 2019). To m(ze byt zcela nova
zkuSenost pro Clovéka, ktery plvodné jen cvi€il pro hubnuti. Nyni tfeba zjisti, Ze v urcité fazi sezony umysiné
nedéla tolik kardio, ale vice silu, nebo Ze v tydnu pfed zavodem ubira objem (tzv. taperring) pro obnovu sil.
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Celkoveé je prechod od ,chci zhubnout® k ,,chci podat vykon” Zasadni zménou mindsetu. Z nékdejSiho pa-
cienta se stava sportovec. Z klinického hlediska je to velmi pozitivni vyvoj: sportovec pfemysli o stravé jako
palivu, o téle jako o prostiedku k dosazeni cile, nikoli uz jen omezujicim zdroji tréapeni. Samozifejmé, byvaly
obézni musi nadale udrzovat sebekontrolu, aby se staré navyky nevratily. Ale pravé stanoveni novych spor-
tovnich cild pomaha udrzet disciplinu — rezim ma smysl nad ramec hubnuti.

Napriklad ¢lovék, ktery zhubnul 30 kg a zac¢al béhat, muze za rok tréninku ubéhnout svuj prvni palmara-
ton. V tu chvili slavi nejen zhubnuti, ale i sportovni Uspéch, coz je obrovska davka motivace pokracovat dal.
Literatury dokumentuji pfipady, kdy jedinci po redukci vahy dokonce zacali soutézit ve vrcholovém sportu
(napf. byvali obézni maratonci, kulturisté Ci triatlonisté). Je to sice menS$ina, ale ukazuje to, Ze pfenastaveni
cili od hmotnosti k vykonu je mozné a funkéni a ja jsem toho Zivoucim dukazem.

Postava pred silovym cviéenim




Z ASTAVENI HUBNUTI - NASYCOVACI FAZE

Nasycovaci faze (refeed / diet break) je planovana pfestavka v hubnuti, béhem niz se navysi kaloricky
pfijem na uroven udrzovaci (pfipadné mirny nadbytek) po omezenou dobu, s cilem “pfeklenout” plateau a
obnovit hormonalni rovnovahu. B&hem této faze se typicky zvySuje pfijem sacharidl, které zvysuji hladinu
leptinu (hormon sytosti) a mohou do¢asné zvysit klidovy energeticky vydej. Studie naznacuji, Ze takovy po-
stup mlze byt efektivni. Jak jiz bylo zminéno u studie MATADOR, skupina s pferuSovanou dietou dosahla
vétsiho ubytku tuku nez skupina s nepferusovanou dietou. Intermitentni energiecka restrikce (pferusované
diety) mohou pomoci zmirnit adaptivni termogenezi.

Typicky se nasycovaci faze aplikuje po nékolika tydnech ¢i mésicich diety. Napfiklad protokol mize vypa-
dat: 8 tydnu dieta — 2 tydny nasycovaci pauza — opét 8 tydnul dieta, atd. BEhem pauzy se vaha muze lehce
zvysit (zpravidla kvuli navySeni glykogenovych zasob a vody), ale nemél by to byt vyrazny tukovy pfirlstek,
pokud se pfijem drzi na urovni vydeje. Klient psychicky pociti ulevu, Ze nemusi pocitat kazdou kalorii tak
prisné, a fyzicky ziska energii do dalSiho snazeni. Je dllezité, aby pauza nebyla pojata jako ,Utrzeni ze
fetézu“ a navrat ke starym zvykim, ale spiSe jako kontrolovany reset.

Pokud ¢lovék hubne velmi dlouho (napf. rok v kuse), je dokonce vhodné dat si i deli udrzovaci fazi
(tfeba nékolik mésicll) pred pfipadnym dalSim hubnutim, aby se télo i mysl stabilizovaly na nové vaze. Tato
faze udrzovani je vlastné nacvikem na trvalé udrZzeni hmotnosti, coZ je mozna nejtézsi ¢ast celého procesu.
Statistiky ukazuji, Ze mnoho lidi opét pfibere, pokud nemaiji plan pro fazi po zhubnuti. Proto nasycovaci/udr-
zovaci faze slouzi i k tomu, aby si jedinec vyzkousel zZivotni styl s vyrovnanym pfijmem — kolik muze jist, aby
si vahu udrzel, jak reaguje télo, kdyZ uz neni v deficitu, a hlavné jak zvladat psychologicky fakt, ze ubytek se
zastavil (néktefi mohou mit strach, Ze kdyZ nehubnou, selhavaji — je nutné vysvétlit, Ze udrzeni = uspéch).

Nasycovaci fazi lze vyuzit také k budovani svalové hmoty: pokud uz neni prioritou déle sniZovat tuk (nebo
jen minimalné), maze se pfijem nastavit lehce nad bazal a s intenzivnim posilovanim dojde k tzv. rekombi-
naci postavy — mirny narast svalul, pfipadné mirny pokles tuku. Néktefi jedinci po zhubnuti pfechazeji do
.Lean bulk” rezimu, kdy se snazi nabrat svaly s minimem tuku — to vyZaduje praveé precizni kontrolu stravy
a tréninku.

Béhem stagnace vahy je také vhodné zrevidovat dosavadni rezim: Télo mensi hmotnosti spali méné
kalorii na stejnou €innost, takZe dfive nastaveny deficit se mohl vytratit. Je tedy mozné upravit dale stravu
(napf. lehce snizit pfijem nebo navysit vydej cviCenim). Nékdy plateau signalizuje, Ze pfijem kalorii se nepo-
zorované zvysSil — lidé pfi delSim hubnuti mohou polevit v pfesnosti (nap¥. vétsi porce nez mysleli, astéjsi
pochutiny navic). V takovém pfipadé pomUZze vést si par tydn podrobny zaznam stravy a vSe prevazit, aby
se odhalily skryté zdroje kalorii.

Z fyziologického hlediska plateu ¢asto souvisi s poklesem klidového metabolismu — tzv. adaptivni termo-
geneze. Télo v deficitu snizuje tvorbu tepla, hormony §titné Zlazy klesnou, hladina leptinu klesa (coz zvySuje
hlad a snizuje vydej). Dietni prestavka leptin opét zvysi (diky vy§§imu pfijmu sacharid(l) a mize zlepSit pocit
nasyceni. Nicméné je to doCasny efekt — pokud by pauza trvala pfili§ dlouho a &lovék by jedl nadbytek,
samoziejmé zacne pfibirat tuk. Proto je to balanc — doporucuje se pauzu drzet maximalné nékolik tydnu.

Jak psychologicky zvladnout stagnaci: je dulezité uvédomit si, ze neni realné hubnout linearné kazdy
tyden stejné. Vaha mize kolisat vlivem vody, hormonalnich zmén (u Zen cyklus) apod. Proto se doporucuje
divat na trend tfeba v horizontu mésice. Pokud se mésic vaha nehne, pfehodnotime rezim. Stagnace ne-
znamena selhani, ale vyzvu ke zméné strategie. Nékdy pomUze jiz zminéna pauza, jindy drobné zvySeni
pohybu (nap¥. pfidat 1000 krok denné navic).

Po nasycovaci fazi se ¢asto dostavi tzv. ,Druha vina” hubnuti, kdy se opét organismus nastartuje a za-
¢ne reagovat na deficit Iépe. Tomu napomahaji i subjektivni faktory — po pauze miva €lovék vice sil a chuti
pokraCovat. Vyzkumné je koncept dietnich prestavek stale zkouman, ale zatim se jevi jako slibny nastroj v
dlouhodobém managementu hmotnosti (Byrne et al., 2018, Jackman et al., 2019).

Shrnuto, zastaveni hubnuti je b&Znou souéasti procesu. Resit se da kombinaci: trpélivosti, pravou planu
a pripadné planovanou pauzou s navySenim kalorii. Dulezité je nepanikafit a nezvrtavat stagnaci ve ztratu
motivace. Vahové plateu Ize Casto piekonat a nékdy je to i signal téla, Ze potfebuje oddych, nez bude po-
kraCovat v dalSim zlepSovani.
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JIDELNICEK PO ZMENE (VYZIVA SPORTOVCE)

Jakmile se z byvalého obézniho stal aktivni sportovec, musi tomu odpovidat i jeho vyziva. Vyziva spor-
tovce ma za cil jednak udrzet optimalni slozeni téla (nizky podil tuku, dostatek svalové hmoty) a jednak po-
skytnout palivo a Ziviny pro trénink, vykon a regeneraci. Casto to znamena, Ze po obdobi restrikce musi je-
dinec opét navysit pfijem kalorii — télo nyni spaluje vice diky intenzivnim tréninkiim a bazalni metabolismus
se muze Castecné zotavit ze Setficiho rezimu. Strava sportovce by méla byt bohata na kvalitni sacharidy,
bilkoviny i zdravé tuky, ve spravném pomeéru podle druhu sportu.

Obecné pro vytrvalostni a vysokointenzivné trénujici atlety se doporucuje vysSi podil sacharidu, aby byla
zajisténa dostatecna zasoba glykogenu ve svalech. Napfiklad u aktivnich sportovcl maze byt potfeba 5-7
g sacharidu na kg télesné hmotnosti denné pfi stfedni zatézi a az 10-12 g/kg pfi extrémni vytrvalostni zatézi
(maratonci, cyklisté na dlouhych tratich) (Thomas et al., 2016). Pro jedince v silovych sportech nebo s cilem
budovat svaly je kliCovy dostatek bilkovin — typicky se doporucuje kolem 1,2—-2,0 g bilkovin na kg télesné
vahy denné (Thomas et al., 2016). VyS3&i pfijem bilkovin pomaha svalové syntéze a zotaveni po zatézi.
Zdroje by mély byt kvalitni — libové maso, ryby, vejce, mléEné vyrobky, lusténiny, tofu, pfipadné proteinové
doplriky. Tuky by mély tvofit zhruba 20-35 % energie, pficemz dlraz je na zdravé tuky (rostlinné oleje, ofe-
chy, semena, rybi tuk kvlli omega-3). Pfili§ nizky pfijem tukl (<20 %) by mohl narusit produkci hormont a
vstfebavani vitamina.

Kromé kvantity je dllezité nacasovani jidel:

Pfed tréninkem (1-3 hod pfed) se hodi jidlo bohaté na sacharidy s trochou bilkovin a nizkym obsahem
tuku a vlakniny, aby se dobfe travilo (napf. ovesna kaSe s bananem a trochou jogurtu). To zajisti energii na
vykon.

Po tréninku je idealni tzv. regeneracni okno — do 1 hodiny po zatézi doplnit cca 20-30 g bilkovin a 1 g sa-
chariddi na kg pro obnovu glykogenu a podporu svalové regenerace. Napfiklad proteinovy shake s ovocem
nebo kufe s ryZi jsou klasické varianty. Studie ukazuiji, Ze tento nutri¢ni recovery pfistup zlepSuje regeneraci
svall a vykon na dal$i jednotce (Thomas et al., 2016).

Béhem dne pak sportovec dba na pravidelny pfijem — 4—6 menSich jidel & svacin, aby mél stabilni ener-
gii. Dlouhé hladovéni by mohlo vést k odbouravani svalové hmoty nebo nedostatku energie na tréninku.

Pitny rezim je rovnéz soucasti vyZivy. PFi intenzivnim tréninku je tfeba hlidat hydrataci, pfipadné doplrio-
vat elektrolyty u dlouhych vykonu (béhy nad 1 hod apod.).

U byvalého obézniho sportovce muze nastat paradoxni situace — dfive byl zvykly jist co nejméné, ted
najednou musi jist vice, aby podal vykon. Je dllezité odbourat strach z jidla a pochopit, Ze pfi zvySeném
vydeji je vy$Si pfijem nejen dovoleny, ale nezbytny. Jinak hrozi syndrom RED-S (Relative Energy Deficiency
in Sport), kdy pfili§ nizky energeticky pfijem oproti vydeji vede k hormonalnim porucham, unavé, zhorSeni
vykonu a zdravotnim potizim (zejména u Zen poruchy cyklu, u obou pohlavi snizeni imunity, anémie apod.).
Proto je lepSi postupné ladit pfijem tak, aby se vaha drzela v poZadovaném rozmezi, ale nebyla chronicky
v deficitu.

Né&ktefi novi sportovci se rozhodnou tfeba i pro specifické stravovaci reZzimy podle potfeb sportu — napf.
kulturisté cykluji faze mirného prebytku (off-season, budovani svall) a mirného deficitu (pfed soutézi, ryso-
vani). Vytrvalci se nékdy uchyluji k carb loadingu pfed zavodem (navySovani sacharid par dni pfedem) a
naopak v tréninku ob&as praktikuji trénink nalaéno pro zlepSeni tukového metabolismu.

Velmi dllezité je nadale sledovat mikroziviny: intenzivné sportujici ¢lovék ma vySsi naroky na nékteré
vitaminy a mineraly. NapF. Zelezo — ztraty potem a mikrokrvacenim v travicim traktu pfi dlouhych bézich mo-
hou vést k nedostatku, coZ by zhorsilo vykonnost (anemie). Zeny sportovkyné, zvl4té po obdobi restrikce,
mohou trpét nedostatkem Zeleza &i vapniku (pokud v minulosti vynechavaly mlééné vyrobky kvuli dieté).
Proto ma smysl pravidelné kontrolovat krevni hodnoty a pfipadné doplnit chybé&jici prvky suplementy (ale
vzdy cilené na zakladé testd, ne naslepo). Antioxidanty (vitamin C, E, polyfenoly) z ovoce a zeleniny poma-
haji télu vyrovnat se se zatézi — pestra strava bohata na rostlinné potraviny je tedy nadale zaklad.

Struéné, vyZiva se transformuje ze stylu ,,Jak zhubnout” do stylu ,Jak se optimalné zasytit a podpofit spor-
tovni cile”. Stale plati zasady zdravé vyzivy, jen celkové mnozstvi jidla je vySSi. Sportovec si muze dovolit
i obCasné indulgemence (dezert apod.), protoze je spali — nicméné zaklad jidelnicku by mél zlstat tvofen
kvalitnimi potravinami.
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VRCHOLOVY SVET - PRECHOD NA ATLETICKOU PRIPRAVU

Dosazeni vrcholové sportovni urovné vyZzaduje maximalni odhodlani a profesionalni pfistup. Kdyz jedi-
nec, ktery kdysi bojoval s obezitou, vstoupi do vrcholového svéta sportu, eka ho dalsi vyznamna transfor-
mace — tentokrat ze sportujiciho amatéra v elitniho atleta. Atleticka pfiprava na nejvyssi urovni je charak-
terizovana systematickym planovanim tréninku, vysokym tréninkovym objemem a intenzitou, ddrazem na
regeneraci a celkové disciplinovanym Zivotnim stylem podfizenym sportu.

Tréninkovy rezim vrcholového sportovce je velmi naro€ny. Elitni atleti trénuji asto 2 fazové (dvoufazové)
kazdy den, s vyjimkou par volnych dni v mésici. Napfiklad Spi¢kovy béZzec mize nabéhat 150 km tydné ve
dvou fazich plus délat posilovani a protahovani. Vrcholovy vzpéra€ bude travit hodiny denné v posilovné
pilovanim techniky a sily. Studie uvadéji, Ze elitni vytrvalci stravi tréninkem okolo 15-20 hodin tydné&, coz
predstavuje asi 17 % jejich bdélého Casu. Zbytek Casu je vénovan regeneraci a dalSim povinnostem. To
znamena, Ze sport se stava centrem kazdodenniho programu — prace, Skola ¢i jiné aktivity jsou upozadény
(pokud jsou vlbec pfitomny).

KliCovym principem je periodizace tréninku — tréninkovy rok se déli na makrocykly (pfipravné obdobi,
prfedzavodni obdobi, zavodni sezéna, pfechodné/off-season obdobi). V pfipravném obdobi se buduje ob-
jem (napf. vice dlouhych pomalych béhd, vice zakladni vytrvalosti €i sily), v pfedzavodnim se zvySuje in-
tenzita a piluji specifické dovednosti (napf. intervaly, taktika), v zavodnim obdobi se ladi forma a zavodi se,
a nakonec pfechodné obdobi slouzi k odpoc€inku a regeneraci po sezéné. Tento cyklus se opakuje kazdy
rok s drobnymi obmé&nami. Planovani je védecky podloZzené — trenéfi a sportovni védci analyzuji vykony,
sleduji tréninkové deniky, pouzivaji monitoring zatéze (napf. méfeni srdeéniho tepu, laktatu, vyuziti GPS a
akcelerometr() k optimalnimu davkovani tréninku. Elitni sportovci vyuzivaji pokrocilé metody jako vySkové
tréninky (pro zlep3eni vytrvalosti), specifické posilovaci programy pro rozvoj vybusnosti nebo prevence zra-
néni, mentalni kou€ink pro koncentraci pfi soutézi atd.

Jedinec prechazejici do tohoto rezimu obvykle spolupracuje s celym tymem odbornik. Ma trenéra (Ci
vice trenérll — napriklad kondi¢niho, technického), fyzioterapeuta, ¢asto maséra, Iékafe sportovni mediciny,
psychologa, vyzivového poradce. Na vrcholové urovni nic neni ponechano nahodé: planuje se nejen trénink,
ale i regenerace (pravidelné masaze, fyzio cvi€eni pro prevenci zranéni, dostatek spanku — vrcholovi atleti
Casto spi 8—-10 hodin + odpoledni zdfimnuti), strava (viz pfedchozi kapitola), a dokonce i takové detaily jako
cestovni harmonogram na zavody, aby nedos$lo k nadmérnému jet-lagu apod.

Rezim dne vrcholového sportovce muze vypadat napfiklad takto:

Réano: lehka snidané, prvni tréninkova faze (nap¥. béZzecky tempovy béh 15 km).

Dopoledne: vydatnéjSi svacina, odpocinek (streCink, pfipadné fyzio cviCeni), masaz.

Poledne: obéd bohaty na sacharidy a bilkoviny, kratky spanek.

Odpoledne: druha tréninkova faze (napf. posilovna a kratky intenzivni béh, nebo technicky trénink).
Vecer: vecere, pfipadné fyzioterapie, kompenzacni cvieni, relaxace (ledova lazen, protahovani).
Noc: spanek minimalné 8 hodin.

Takovy rezim se opakuje den za dnem, s obménami tréninkového obsahu podle planu. Volny ¢as a soci-
alni Zivot byvaji omezené — top sportovci ¢asto hovofi o nutnosti obéti, kdy napfiklad nemohou chodit vecer
na spoleenské akce, protoze musi brzy vstavat na trénink, nemohou jist cokoliv, co jim pfijde pod ruku,
nemohou tfeba ani cestovat mimo zavody, protoze to narusuje pfipravu. Tato Uroven discipliny mize byt pro
Clovéka, ktery kdysi vedl| zcela odliSny (sedavy) Zivot, velmi naro€nd, ale zaroven pravé jasna struktura a cil
mohou puUsobit motivacné.

Prevence zranéni a pfetizeni je ve vrcholovém rezimu kriticka. Pfi tak velkych objemech tréninku je tenka
hranice mezi optimalnim zatizenim a pfetrénovanim. Proto se sleduji ukazatele unavy — tfeba ranni klidova
tepova frekvence (pokud je nékolik dni vy$Si nez obvykle, mize to znacit nedostateénou regeneraci), sub-
jektivni pocit unavy (sportovec si vede zaznamy o tom, jak se citi). Trenér pak mlze upravit zatizeni (dat
lehCi den, zafadit vice odpocinku). Periodizace zatéZe a odpocinku minimalizuje riziko syndromu pFetréno-
vani. V literatufe jsou popsany pfipady, kdy extrémni ctizadost vedla sportovce k ignorovani pfiznakt unavy
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a vysledkem byl propad vykonnosti €i ¢asta onemocnéni — tomu se moderni pfistup snazi pfedchazet vé-
deckym monitoringem. Napfiklad elitni béZci ¢asto pouzivaji model polarizovaného tréninku: ~80 % béhu v
nizké intenzité, 20 % ve vysoké intenzité€ a malo ve stfedni — to vychazi z analyz, Ze takové rozlozZeni pfinasi
nejlepsi adaptace a nejnizsi riziko zranéni oproti pfehnané velkému podilu tvrdych tréninka (Seiler, 2010).

Psychologicky tlak ve vrcholovém sportu je nemaly. Byvaly obézni, nyni vrcholovy sportovec, se muze
potykat s syndromem podvodnika — pocitem, Ze na této Urovni nema dostateénou historii nebo genetické
predpoklady (pfesné muj pfipad. =D). Je proto zasadni pracovat i na mentalni strance: uvédomit si, jakou
ohromnou cestu jiz urazil, a budovat sebedvéru. Uspésné piib&hy ukazuji, Ze mentalni houZevnatost zis-
kana pfi hubnuti (dlouhodoba disciplina) mize byt vyhodou oproti soupefim, ktefi takovou zkouskou tfeba
neprosli. Naopak urcité negativni hlasy z minulosti (trauma z obezity, strach z neuspéchu) je tfeba umét
zpracovat, k ¢emuz mlize pomoci sportovni psycholog.

Na této urovni se fe8i také otazky dalSiho sméfovani kariéry — sponzofi, profesionalni smlouvy, repre-
zentacni povinnosti atd. To pfesahuje ramec biologické transformace, ale patfi to k vrcholovému svétu.
Sportovec, pokud se dostal na $pi¢ku, mize mit moznost ucinit ze sportu svou obzivu, coz pfinasi finanéni
i spoleCensky aspekt.

Je fascinujici, Ze jedinec, ktery kdysi mozna stézi vybéhl schody, nyni podava vykony na hranici lidskych
moznosti. Tato kone€na transformace potvrzuje, Ze s odhodlanim, védecky podlozenym pfistupem a pod-
porou Ize dosahnout neuvéfitelnych zmén. Pfibéhy byvalych obéznich, ktefi se stali vrcholovymi sportovci,
ilustruji plasticitu lidského téla i ducha. Na vrcholové urovni uz nerozhoduje jen nadseni, ale precizni spor-
tovni véda: kazdy aspekt — trénink, vyZiva, regenerace, psychologie — je optimalizovan pro vykon. Jak uva-
déji Sperlich a Holmberg (2017), je nezbytné brat v ivahu 24hod pohled na Zivot atleta — nejen tréninkové
jednotky, ale i zbytek dne ovliviiuje adaptaci. Elitni sportovec travi vétsinu dne bud tréninkem, nebo cilenou
regeneraci, a vSechny vSedni aktivity podfizuje sportovnim cilim.

Pro uspésny prechod do vrcholového sportu je tedy potfeba: profesionalizace tréninku, dokonala Zivo-
tosprava, tymova odborna podpora a mentalni odolnost. Kdo témito sity projde, muze zurocit svou cestu od
obezity az k vrcholnému Uspéchu — a stat se inspiraci pro mnohé dalsi.

Na zavér Vam ukazu dalsi porovnavaci fotky. Mnohokrat dékuji za pozornost, Ze jste mou zavére&nou praci
s uspéchem docetli az sem, a zaroven se omlouvam, toto Siroké téma jsem zkratka nemohla zkratit.
.Nic neni nemozné, ale kde neni tvrda dfina, vidina cile se teprve stava nemoznym®. IG: Fitness_teress
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