BODY & MIND STRATEGY™

Komplexni metodika programu

Strategicky mentoring pro fizeni vyZivy, tréninku a mindsetu v redlném Zivoté.
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Tento dokument popisuje, jak program funguje, co konkrétné klientka dostava, a jak
probiha fizeni procesu krok za krokem.

Uréeno pro zeny, které chtéji vysledky dlouhodobé - bez zavislosti na jidelnicku a bez
chaotického tréninku.
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1. Princip programu
BODY & MIND STRATEGY™ je 6mésicni mentoring postaveny na fizeni progresu projektovou

metodikou. Cilem neni dodat hotovy jidelni¢ek a plan, ale naucit klientku rozhodovat se spravné v
kazdodennim provozu, tak, aby vysledky vznikaly opakované a drZely se i po skonceni spoluprace.

Program stoji na tfech pilifich:

e Strategie - jasné priority, faze a cile. Nejede se podle emoci ani ndhodnych zmén.
e Struktura - pravidelny rytmus vyhodnocovani, korekci a uceni princip(.
e Vedeni - pribéZiné korekce v praxi, aby se predeslo tydnlm tapani.

Klicovy vystup programu:

Klientka umi sama fidit vyZivu a trénink bez extrému: vi, kdy pridat/ubrat, jak reagovat na vypadek,
jak nastavit udrzovaci rezim, a jak pracovat s konkrétnim cilem (redukce, recomposition, nabirani).

2. Pro koho je program urcen a pro koho neni

Program je vhodny pro:

e Uplné zacatecniky, ktefi nemajin zkuenosti se cviéenim ani vyZivou

e Je urcen téz pokrocilejsim jedincim, ktefi nejsou zacatecnici, ale vysledky nejsou stabilni

e Jedincim, ktefi jsou | velmi pokrocili a maji zkusenosti s jidelnicky/plany, ale bez nich ztraci
jistotu a nedokazi fidit procesy sami

o Ty, ktefi chtéji vysledky a zarovern normalni Zivot (dovolené, oslavy, stresové tydny)

e Ty, ktefi chtéji pochopit principy a byt samostatni v budoucnosti bez kouc

Program neni vhodny, pokud:

e Klientka chce pouze hotovy jidelni¢ek bez uceni zakladnich teoretickych fyziologickych principl

e Nechce pracovat s pravidelnym vyhodnocovanim a daty

o Ceka okamzité zkratky nebo extrémni rezim

e Aktualné fesi zdravotni stav, ktery vyZzaduje Iékarské vedeni (v takovych pfipadech program
probihd jen v ndvaznosti na doporuceni osetfujiciho Iékafe)

3. Co klientka dostane - vystupy a deliverables
Vystupy jsou rozdélené na fizeni procesu, vzdélavani a oporu v praxi.

3.1 Rizeni procesu

e Strategicky rozbor vychoziho stavu a ndvrh sméru prvni faze

e Individualni tréninkovy plan do posilovny (dle cile, ¢asu a zkusenosti)
e Pravidelné konzultace dle faze (viz kapitoly 9-11)

e Pribéiné korekce v redlném case v intenzivni fazi

e Pravidla pro upravy prijmu, pohybu, objemu, intenzity a regenerace



3.2 Vzdélavaci systém (principy)

Metodika vyZivy (Eating Designer): rdmec, podle kterého se klientka umi rozhodovat sama
Metodika tréninku (Training Designer + kurz Buchty — Tajemstvi bfisaka + kurz Kulaty zadek):
jak stavét trénink, progres a techniku

Tréninkova databaze techniky cviku a kritéria kvality provedeni

3.3 Oporu v hlavé (mindset)

4

Prace s rezZimem 'vSechno nebo nic'
Prace s tlakem na vykon, sebekritikou a vyhodnocovanim
Nastaveni realistickych pravidel a navratovych protokol(

. Kanaly, komunikace a pravidla spoluprace

Komunikace je nastavena tak, aby proces Sel fidit prlibézné, ale zaroven byl udrzitelny pro obé
strany.

4.1 Pouzivané kanadly

WhatsApp - denni korekce (Faze 1) nebo tydenni check-in (Faze 2).
Online konzultace - strategické hovory (60 min) dle faze.

4.2 Format check-int

Strucné a vécné: co se délo, co bylo splnéno, co ne, pro¢
Data: vaha/trend, kroky, tréninky, spanek (minimalni sada viz kap. 5)
1-2 konkrétni otazky nebo problémové situace, které je potfeba vyresit

4.3 Zasady odpovédnosti
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Marika (coach) fidi strategii, nastavuje pravidla a déla korekce.
Klientka realizuje kroky v praxi a dodava data pro rozhodovani.
Program nestoji na dokonalosti, ale na konzistenci a schopnosti navratu.

. Méreni, vyhodnocovani a rozhodovaci pravidla

v

Bez méreni nelze systematicky fidit progress, proto program pracuje s minimalni sadou dat, ktera
umozni délat presné Upravy bez chaosu.

5.1 Minimalni sada metrik

Télesna hmotnost — denné/ tydné — dle domluvy (pracujeme se s trendem, ne s jednim dnem)
Obvody nebo fotky - 1x tydné (stejné podminky)

Tréninkovy split (Exercise Activity)

Kroky (Non Exercise Activity) - denné nebo alespon priamér tydne

Spanek

Pitny rezim

Kaloricky ptijem + rozloZzeni makrozivin v rdmci dni (trendovy priimér)



6. Metodika vyzivy (Eating Designer)
Vyziva je ramec rozhodovani, ne seznam zakdzanych potravin. Cil je umét jist normalné a pfitom
fidit vysledek.

6.1 Zakladni stavebni kameny

e Energie: pfijem je fizen podle cile (redukce, udrzovani, nabirani).

e Bilkoviny: denni minimum pro sytost, regeneraci a ochranu svalu.

e Struktura dne: jednoduché opérné body (snidané/obéd/vecere) a flexibilni prostor.
e Kuvalita: vétsina jidel nutricné kvalitni, ale bez dogmat.

e Flexibilita: pracujeme a u¢ime se reakce na situace - oslavy, restaurace, cestovani.

6.2 Prakticka implementace bez jidelnicku

e Klientka vybira jidla sama (podle preferenci a reality dne)

e Marika nastavi rdmec: protein, porce, rozloZeni, ptipadné makra

e Korekce se délaji podle trendu dat a podle toho, co je dlouhodobé proveditelné

6.3 Protokoly pro realny zZivot

e Dovolena: minimum pravidel, bez zbytecné kontroly (mentoringova osobni ¢ast)

e Oslava: rozhodovani bez pocitu viny (mentoringova osobni ¢ast)

e Nemoc: priorita regenerace; Upravy pfijmu a tréninku dle stavu (mentoringova osobni ¢ast)

7. Metodika tréninku (Training Designer)
Trénink je fizeny proces: cil -> plan -> provedeni -> progres -> vyhodnoceni. Ne 'nahodilé cviceni'.

7.1 Parametry, které fidime

e Frekvence: kolikrat tydné trénink probéhne

e Objem: pocet kvalitnich pracovnich sérii na svalovou partii

e Intenzita: prace v blizkosti selhani (RIR), ne jen “odcviéit si na prazdno”

e Progrese: plan, jak pridavat zatéz/opakovani, pripadné upravovat cvik

e Technika a biomechanika: provedeni, rozsah pohybu, kontrola a bezpecnost

7.2 Jak vznika individualni tréninkovy plan

e Cil (redukce, svaly, vykon) a ¢asové moznosti

e Tréninkova historie, slabiny, preference

e \Vybaveni posilovny a pfipadna omezeni

e Vybér cvikl podle biomechaniky a tolerance kloubt

7.3 Standard kvality série
e Kontrolovany excentricky pohyb, stabilni pozice a rozsah
e Jasné dané RIR nebo cilové opakovani



8. Mindset a behavioralni zména
Vysledky drzi to, co se déje ve dnech, kdy neni motivace. Mindset coaching je sou¢ast metodiky -
cilem je zménit zplsob rozhodovani a vyhodnocovani.

8.1 Co typicky reSime

e ReZim 'vSechno nebo nic' a ndvrat po chybé

e Tlak na perfekcionismus a sebekritiku

e Strach z jidla mimo reZzim (restaurace, dovolené)

e Prepinani pland a chaos v tréninku

e Budovani sebevédomi pres kompetenci (rozumim procesu)

e De-dramatizace vykyvl (vaha, chut na sladké, vypadek tréninku)

9. Faze 0 - Strategicka priprava
Cil faze 0: pochopit vychozi stav, nastavit priority a pfipravit prvni 8tydenni blok tak, aby byl
realisticky a méfitelny.

Krok 0: Discovery call (on-line)

e Zmapovani cile a reality tydne (Cas, prace, rodina, stres)
e Ovéfeni vhodnosti programu (z obou stran)
e Nastaveni o¢ekdvani a ramce spoluprdace

Krok 1: Vstupni analyticky dotaznik

e Stravovani, historie diet, vztah k jidlu

e Tréninkova historie, preference, omezeni
e Spanek, stres, regenerace

e Zdravotni souvislosti a anamnéza

Krok 2: Analyza a navrh strategie

e |dentifikace 2-3 nejvétsich pak pro vysledky
e Navrh prvni faze: vyZiva, trénink, rezim dne
e Nastaveni metrik a zplsobu vyhodnocovani

Krok 3: Uvodni strategicka konzultace (60 min)

e Konkrétni plan pro prvni tyden
e Jasna pravidla pro rozhodovani (jidlo, pohyb, trénink)
e Dohoda na rytmu komunikace a formatu check-int

10. Faze 1 - Intenzivni start (8 tydni)
Cil faze 1: nastavit systém, naucit principy, vybudovat rytmus a ziskat prvni méritelné vysledky.

10.1 Denni dohled a korekce (WhatsApp)
e Denni kontrola kli¢ovych proménnych: jidlo, kroky/pohyb, trénink, spanek
e Rychlé korekce: porce, skladba, na¢asovani, plan dne, Gprava tréninku



e Reseni redlnych situaci: restaurace, vikend, stres, vypadek

10.2 Tydenni strategické konzultace (60 min)
e Vyhodnoceni tydne (data + chovani + realita)
e Nastaveni postupu na dalsi tyden

o Korekce vyzZivy, tréninku, regenerace

Mindset prace: co brzdilo, jak upravit pravidla

10.3 Co klientka typicky odevzdava
e Tydenni vysledky vahy a mér
e Strucny popis tydne: co $lo, co neslo a pro¢

11. Faze 2 - Stabilizace a ukotveni (4 mésice)
Cil faze 2: postupny prechod k samostatnosti bez ztraty sméru. Pravé zde se z vysledku stava
dlouhodoby standard.

11.1 Rezim spoluprace

e 1xza 14 dni konzultace (60 min) - strategie, audit, Upravy
e 1xtydné rychly check-in (WhatsApp) - data a struény stav
e Redeni vykyvi a ndvratl (dovolené, stres, zmény rezimu)

11.2 Vystup faze 2
e Jasny osobni manuadl: co délat pti redukci, udrzovani, nabirani
e Stabilni systém tréninku a vyzivy, ktery klientka umi obsluhovat

12. Knihovna materiald a Sablon
Materidly jsou soucasti metodiky. Slouzi k tomu, aby klientka rozuméla principim a uméla je
prenést do praxe.

12.1 Materialy

e Eating Designer - principy vyZivy bez extrém( a bez zavislosti na jidelnicku.
e Training Designer - jak stavét trénink, objem, intenzitu a progresi.

e Databaze techniky - standardy provedeni, nejcastéjsi chyby, kontrolni body.
e Specifické cile - bficho, hyzdé (realita a postup bez mytl).

12.2 Sablony a protokoly
e Check-in Sablona (tydenni i denni)



13. Standardy kvality a bezpecnost
Program je postaveny na odborném vedeni, ale respektuje limity koucinku.

e Trénink se upravuje podle tolerance téla, techniky a regenerace.

e Prfibolesti nebo zdravotnich komplikacich se postup prizplsobi; v pfipadé potieby se spoluprace
vede v navaznosti na zdravotnické doporuceni.

e Mentoring nenahrazuje lékafskou péci.



