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Tento dokument popisuje, jak program BODY & MIND STRATEGY™ funguje, co
konkrétné klientka dostdva, 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 individualni SestimésiCni mentoringovy program zaloZeny na
systematickém Fizeni progresu. Nejde o jednorazové predani jidelnicku nebo tréninkového
planu, ale o dlouhodoby proces, jehoZ cilem je naucit klientku rozumét principlm vyzivy,
tréninku a zmény Zivotniho stylu natolik, aby se dokdazala spravné rozhodovat i bez zavislosti na
koucovi.

Program je postaven na projektovém pfistupu k fizeni zmény. Kazdé rozhodnuti vychazi z
dostupnych dat, aktualni situace klientky a pfedem stanovené strategie. Misto nahodilych
zmeén, emocemi fizenych rozhodnuti nebo neustalého zadinani znovu pracujeme s jasné
definovanym procesem, ktery se priibézné vyhodnocuje a upravuje podle skute¢ného vyvoje.

1.1 Zakladni pilife programu
Strategie

Kazdy krok ma sv(j dlvod. Na zacatku spoluprace stanovujeme jasny smér, priority a
realistické cile. Rozhodnuti nejsou fizena momentalni motivaci, naladou ani informacemi z
internetu nebo socialnich siti, ale dlouhodobou strategii vedouci ke konkrétnimu cili.

Struktura

Soucasti programu je pravidelny systém vyhodnocovani, zpétné vazby a postupného uceni.
Klientka pfesné vi, co sledujeme, pro¢ dané udaje méfime a podle jakych kritérii se rozhoduje
o dalSich upravach vyzivy, tréninku nebo denniho rezimu.

Vedeni

Mentoring neni zaloZzen na jednordzovém predani informaci. Klientka ziskava prlbézné
odborné vedeni, které pomaha fesit realné situace kazdodenniho Zivota. Diky pravidelnym
konzultacim a prabéznym korekcim nedochézi k tydndm nejistoty, tdpani ani opakovanému
zacCinani od zaCatku.

1.2 Hlavni cil programu

Skute¢nym cilem programu neni pouze zména télesné hmotnosti nebo vzhledu.

Cilem je vybudovat schopnost samostatneé fidit cely proces tak, aby klientka rozuméla tomu:

e proc se vysledky méni,

jak reagovat na obdobi stagnace,

kdy upravit energeticky pfijem,

kdy zvysit nebo snizit pohybovou aktivitu,

jak pracovat s tréninkovym objemem a intenzitou,

jak postupovat pfi redukci tuku, budovani svalové hmoty i udrzovaci fazi,
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o jak reagovat na bézné Zivotni situace, jako jsou dovolené, oslavy, pracovni vytizeni nebo
nemoc,

e jak dlouhodobé udrzet dosazené vysledky bez zavislosti na pfedem pfipravenych
planech.

1.3 Hlavni vystup programu
Po absolvovani programu klientka neni zavisla na jidelni€cich, tréninkovych planech ani
neustalém vedeni kouc¢em.

Rozumi principiim, na kterych je zména postavena, dokaZze samostatné vyhodnocovat vlastni
situaci, spravné interpretovat ziskana data a Cinit informovana rozhodnuti odpovidajici jejim
aktualnim cildm i Zivotni situaci.

Vysledkem neni pouze zména postavy, ale predevsim vytvoreni systému, ktery je dlouhodobé

udrzitelny a umoznuje klientce dosahovat vysledkl opakované i po ukonc¢eni mentoringového
programul.

2. Pro koho je program urcen a pro koho neni

BODY & MIND STRATEGY™ je urCen Zenam, které chtéji pfestat spoléhat na univerzalni plany a
naucit se samostatné fidit sv(j progres na zédkladé ovérenych principu.

Program je vhodny pro klientky, které jsou pfipravené prevzit aktivni roli ve vlastnim procesu a
chtéji budovat dlouhodobé udrzitelny systém, nikoliv hledat kratkodoba rfeSeni.

2.1 Program je vhodny pro
o Uplné zadatednice, které nemaiji zkugenosti s vyZivou ani silovym tréninkem a chtéji od
zacatku pochopit spravné principy.

e Mirné az stiedné pokrocilé Zeny, které se jiz del$i dobu snazi dosahnout vysledk, ale
jejich progres neni stabilni nebo dlouhodobé stagnuje.

e PokrocCilé klientky, které maji zkuSenosti s jidelnicky, tréninkovymi plany nebo
spolupraci s jinymi kouci, ale bez pfedem pfipraveného planu ztraceji jistotu a nevédi,
jak samostatné rozhodovat o dalSim postupu.

e Zeny, které chté&ji dosahovat vysledkll a soudasn& si zachovat b&Zny Zivot bez

Zivotni obdobi bez pocitu, Zze musi zaCinat znovu.

e Klientky, které chtéji porozumét principlim vyZivy, tréninku a prace s vlastnim télem
natolik, aby v budoucnu nebyly zavislé na jidelni¢cich, tréninkovych planech ani
neustalém vedeni kouce.

o Zeny, které hledaji dlouhodobé fe$eni zalozené na vzdélavani, systematické praci a
budovani vlastnich kompetenci, nikoliv rychld nebo univerzalni feseni.



2.2 Program neni vhodny, pokud
o klientka oCekava pouze hotovy jidelni¢ek nebo tréninkovy plan, aniz by méla zajem
porozumét principlim, na kterych jsou tato doporucéeni postavena,

e neni ochotna pravidelné spolupracovat, poskytovat zpétnou vazbu nebo pracovat s
daty potfebnymi pro fizeni progresu,

e oCekava okamzité vysledky, zkratky nebo extrémni pfistupy bez respektovani
individualnich moznosti organismu,

e neni pfipravena prevzit odpovédnost za vlastni rozhodovani a aktivné se podilet na
prabéhu mentoringového programu,

e aktualné feSi zdravotni stav, ktery vyzaduje primarné péci lékare nebo jiného
zdravotnického pracovnika. V takovych pfipadech mize mentoring probihat pouze
tehdy, pokud neni v rozporu s doporuc¢enim oSetfujicino lékafe a jeho odbornou péci
nenahrazuje.

3. Co klientka dostane - vystupy a deliverables

BODY & MIND STRATEGY™ neni souborem jednotlivych sluzeb, ale ucelenym systémem, ve
kterém na sebe vSechny c¢asti navazuji. Klientka béhem programu neziskava pouze
doporuceni, ale prfedevSim schopnost porozumét procesu, samostatné se rozhodovat a
dlouhodobé fidit sv{j vlastni progres.

Program je postaven na tfech vzajemné propojenych pilifich.
3.1 Strategické rizeni procesu
Tento pilif zajiStuje, ze klientka od zac¢atku pfesné vi, kam smérfuje, pro¢ jednotlivé kroky déla a

podle ¢eho se rozhoduje o dalSich upravach. Cilem neni reagovat na jednotlivé dny nebo
emoce, ale fidit cely proces systematicky na zakladé dat a dlouhodobého trendu.

Soucasti této Casti programu je zejména:
o Strategicka analyza vychoziho stavu a navrh prvni faze spoluprace.

e Individualni tréninkovy plan sestaveny podle cile, ¢asovych moznosti, zkuSenosti a
pohybovych predpokladu klientky.

o Pravidelné strategické konzultace podle aktudlni faze mentoringového programu (viz
kapitoly 9-11).
e Pribézné odborné vedeni a korekce v realném ¢ase béhem intenzivni faze spolupréace.

o Pravidla pro upravu energetického pfijmu, pohybové aktivity, tréninkového objemu,
intenzity i regenerace podle aktualniho vyvoje.

3.2 Vzdelavaci systém a metodiky
Cilem programu neni predat klientce hotové odpovédi, ale naudit ji rozumét principlm, na
jejichz zakladé bude schopna spravné rozhodovat i po ukon&eni mentoringu.

Klientka ziskava pfistup k metodikdm a vzdélavacim materiadlam, které tvofi odborny zaklad
programu:



o Eating Designer — metodika vyzivy zaméfena na pochopeni principll energetické
bilance, prace s makrozivinami a dlouhodobé udrzitelného stravovani.

o Training Designer — metodika planovani silového tréninku, fizeni progresu, prace s
objemem, intenzitou a technikou jednotlivych cvikd.

« Tréninkova databaze techniky cviku, kterd obsahuje standardy spravného provedeni,
nej¢astéjsi chyby a kritéria kvality jednotlivych cvikd.

3.3 Mentalni nastaveni a prace s navyky

Dlouhodobé vysledky nejsou dany pouze spravné nastavenou vyzivou nebo tréninkem. Stejné
dllezité je naucit se spravné premyslet o vlastnim progresu a zvladat situace, které vétsinu lidi
vraceji zpét na zacatek.

V prlibéhu mentoringu se klientka uc¢i zejména:

e pracovat s pfistupem ,vSechno, nebo nic“ a zvladat névrat po vypadku bez pocitu
selhani,

o zvladat tlak na perfekcionismus, vysoké naroky na sebe a nadmeérnou sebekritiku,
e spravné interpretovat vysledky a vyvhodnocovat vlastni progres bez unéhlenych zavér,
e nastavovat realisticka pravidla, kterd jsou dlouhodobé udrzitelna,

o vytvaret navratové strategie pro obdobi dovolenych, pracovniho vytizeni, nemoci nebo
jinych mimoradnych zivotnich situaci.

4. Kanaly, komunikace a pravidla spoluprace

Komunikace je nedilnou soucasti mentoringového programu. Neslouzi pouze k predavani
informaci, ale predevSim k pribéznému Fizeni procesu, feSeni aktudlnich situaci a
spole¢nému rozhodovani na zakladeé dat.

Cilem neni byt v kontaktu co nejCastéji, ale komunikovat ve spravny okamzik a takovou
formou, ktera pfinasi klientce nejvétsi hodnotu a zaroven je dlouhodobé udrzitelna pro obé
strany.

4.1 Komunikaéni kanaly

V prlibéhu mentoringového programu vyuzivame dva zakladni komunikaéni kanaly.

WhatsApp

WhatsApp slouzi k prlibézné operativni komunikaci a feSeni situaci, které vznikaji béhem
bézného Zivota.

Rozsah komunikace se li§i podle aktualni faze programu:

e Faze 1-Intenzivni start: prlibézna komunikace a operativni korekce v redlném Case.

e Faze 2 - Stabilizace a ukotveni: pravidelné tydenni check-iny, pribézné dotazy a
feSeni aktualnich situaci.

Online konzultace (Google Meet/ Whatsapp Call)
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Online konzultace predstavuji hlavni prostor pro strategické fizeni celého procesu.

Kazda konzultace trva pfiblizné 60 minut a jeji frekvence odpovida aktualni fazi
mentoringového programu.

Jejim cilem je spolecné:

vyhodnotit dosavadni priibéh,
interpretovat ziskana data,

upravit strategii podle aktualni situace,
stanovit priority pro nasledujici obdobi,

zodpovédeét otazky, které vyzaduji hlubsi vysvétleni.

4.2 Format pravidelnych check-int
Pravidelné check-iny umoznuji pribézné sledovat vyvoj, zachytit pfipadné problémy vcéas a
rozhodovat na zakladé dlouhodobého trendu, nikoliv jednotlivych dnd.

Kazdy check-in by mél obsahovat zejména:

struéné zhodnoceni uplynulého obdobi - co se podafilo, co se nedafilo a jaké byly
hlavni pficiny,

aktualni data potfebna pro vyhodnoceni progresu (zejména télesna hmotnost, trend
vyvoje, pohybova aktivita, trénink, spanek a dals§i metriky uvedené v kapitole 5),

jednu az dvé konkrétni otazky nebo situace, které klientka potfebuje spole¢né vyresit.

Cilem check-inu neni vytvofit podrobny denik, ale poskytnout dostatek kvalitnich informaci pro
spravné rozhodovani o dalSim postupu.

4.3 Rozdéleni odpovédnosti béhem spoluprace
Uspéch mentoringového programu je zaloZen na spolupréaci obou stran. Kazd4 z nich ma jasné
vymezenou roli.

Role mentorky

Marika:

navrhuje strategii,

nastavuje pravidla spoluprace,

interpretuje ziskana data,

doporucuje Upravy vyzivy, tréninku a rezimu,

prabézné vyhodnocuje cely proces a vede klientku k samostatnosti.

Role klientky

Klientka:

realizuje doporucené kroky v bézném zivote,

pravidelné poskytuje potfebna data,



o oteviené komunikuje vzniklé prekazky,
e aktivné se udastni konzultaci,
e prebira postupné odpovédnost za vlastni rozhodovani.

Mentoring neni postaven na dokonalosti ani na bezchybném plnéni planu. Je zaloZzen na
dlouhodobé konzistenci, oteviené komunikaci a schopnosti spravné reagovat ve chvili, kdy se
objevi prekazky nebo dojde k vypadku z nastaveného rezimu.

5. Méreni, vvhodnocovani a rozhodovaci pravidla
Jednim ze zakladnich principd metodiky BODY & MIND STRATEGY™ je rozhodovani na zékladé
dat, nikoliv pocitl nebo jednotlivych ndhodnych udalosti.

Jednotlivé zmény ve vyzivé, tréninku nebo pohybové aktivité nejsou provadény intuitivné ani
podle kratkodobych vykyvl. Kazdé rozhodnuti vychézi z dlouhodobého trendu a z informaci,
které spole¢né pravidelné sledujeme a vyhodnocujeme.

Cilem sbéru dat neni klientku zahlcovat &isly ani vytvaret pocit neustalé kontroly. Data slouZzi
jako podklad pro kvalitni rozhodovani a pomahaji odlisit skute¢ny problém od bézné biologické
variability.

5.1 Minimalni sada sledovanych ukazatell
Pro efektivni fizeni progresu vyuzivdame zakladni sadu ukazatel(, které poskytuji dostatek
informaci pro prabézné vyhodnocovani a pfipadné Upravy strategie.

Télesna hmotnost
¢ meéfenadenné nebo v pfedem domluvené frekvenci,

e vzdy za srovnatelnych podminek (idealné rano po probuzeni, po pouziti toalety a pred
pfijmem jidla Ci tekutin),

¢ rozhodovani nikdy nevychazi z jediné hodnoty, ale z dlouhodobého trendu.
Télesné obvody a fotografie

e zpravidla 1x tydné,

e za stejnych podminek (€as méfeni, obleceni, osvétleni a postoj),

o slouzi jako doplnék k télesné hmotnosti a pomahaji objektivné hodnotit zmény télesné
kompozice.

Pohybova aktivita (Exercise Activity)

Sledujeme strukturu a priibéh planovaného tréninku, zejména:
e absolvované tréninkové jednotky,
e pouzity tréninkovy split,
e objem aintenzitu tréninku,

e pfipadné odchylky od planovaného programu.



Bézna denni pohybova aktivita (Non-Exercise Activity)

e pocet krokda,

e pfipadné dalSi bézna spontanni pohybova aktivita béhem dne,

e idealné sledovana denné nebo alespon prostfednictvim tydenniho priméru.
Spanek aregenerace
Pravidelné hodnotime:

e délku spanku,

e subjektivni kvalitu regenerace,

e pfipadné faktory, které mohou ovliviovat vykon, chut k jidlu nebo celkovou adaptaci
organismu.

Pitny rezim
e Sledujeme predevsim dlouhodobou konzistenci pfijmu tekutin, nikoliv jednorazové
odchylky.
Energeticky prijem a slozeni stravy
Podle aktualni faze programu mdZe byt sledovan zejména:
o celkovy energeticky pfijem,
e pfijem bilkovin,
e rozloZzeni makrozivin,
e dlouhodoby trend jednotlivych dn(.
Cilem neni dosahovat kazdodenni absolutni pfesnosti, ale ziskat dostatek kvalitnich dat pro

spravné vyhodnoceni situace.

5.2 Jak s daty pracujeme
Jednotlivé ukazatele nikdy neposuzujeme izolované. Vysledné rozhodnuti vZzdy vychazi z jejich
vzajemného kontextu.

Napriklad:

e vysSitélesnd hmotnost nemusi znamenat nar(ist télesného tuku,

e stagnujici hmotnost nemusi znamenat, ze redukce neprobiha3,

e nizsivykon pfi tréninku nemusi byt zplisoben Spatné nastavenou vyZivou,

o zvySeny hlad nemusi automaticky znamenat pfiliS nizky energeticky pfijem.
Kazdé doporuceni proto vznika az po spole¢ném vyhodnoceni v§ech dostupnych informaci.
5.3 Zakladni rozhodovaci princip

Neménime plan na zakladé jednoho dne. Ménime strategii az ve chvili, kdy dlouhodoby
trend ukazuje, zZe je zména skutec¢né potieba.
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Pravé schopnost spravné interpretovat data a rozhodovat se na zakladé souvislosti je jednim z
hlavnich cill mentoringového programu. Klientka se postupné uéi tento zplsob uvazovani
osvojit, aby po skonceni spoluprace dokazala svij progres fidit samostatné. Bez méfeni nelze
systematicky fidit progress, proto program pracuje s minimalni sadou dat, ktera umozni délat
pfesné Upravy bez chaosu.

6. Metodika vyzivy (Eating Designer)

Vyzivova strategie je postavena na nékolika zakladnich principech, které spolec¢né vytvareji
dlouhodobé udrzitelny systém.

Energeticky prijem

Energeticky pfijem je nastavovan podle aktualniho cile klientky — redukce télesného tuku,
udrzeni hmotnosti, recompozice nebo budovani svalové hmoty. Nastaveni neni statické, ale
prabézné se upravuje podle dlouhodobého vyvoje a ziskanych dat.

Pfijem bilkovin

Dostatecny pfijem bilkovin pfedstavuje jeden ze zakladnich pilifd programu. Je dllezity pro

podporu regenerace, ochranu svalové hmoty, dlouhodobou sytost i optimalni adaptaci
organismu na trénink.

Struktura dne

Namisto pevné predepsaného jidelniCku vytvafime jednoduchou strukturu dne, ktera
poskytuje opérné body (napfiklad hlavni jidla), ale soucasné ponechava prostor pro
individualni preference a kazdodenni flexibilitu.

Nutri¢ni kvalita

VétSina jidelnicku je tvofena nutricné hodnotnymi potravinami podporujicimi zdravi,
regeneraci a vykon. Soucasné se vyhybame zbyte¢nym zakazim, dogmatliim a ¢ernobilému
pohledu na potraviny.

Flexibilita

Soucasti metodiky je schopnost spravné reagovat na bézné Zivotni situace, jako jsou navstévy
restauraci, oslavy, dovolené, pracovni cesty nebo jiné zmény denniho rezimu. Cilem neni
témto situacim pfedchazet, ale naucit se je zvladat bez negativniho dopadu na dlouhodoby
progres.

6.2 Prakticka implementace bez jidelnicku
Jednim z hlavnich principt metodiky je postupné budovani samostatnosti.

Klientka si vybira konkrétni potraviny a sestavuje jednotliva jidla podle svych preferenci,
¢asovych moznostii kazdodenni reality.

Ulohou mentorky neni ur&ovat kazdé jednotlivé jidlo, ale vytvofit jasny ramec, ktery zahrnuje
zejména:

o doporuceny energeticky pfijem,
o cilovy pfijem bilkovin,
11



o velikost porci,
e rozlozenijidelbéhem dne,
e pfipadné orientacnirozlozeni makrozivin.

Veskeré Upravy vyzivy vychazeji z dlouhodobého trendu sledovanych dat, nikoliv z jednotlivych
dnd nebo kratkodobych vykyvi. Prioritou je vZdy feSeni, které je dlouhodobé udrZitelné a
odpovida realnému zivotu klientky.

6.3 Protokoly pro bézné zivotni situace
Soucasti programu nejsou pouze pravidla pro idealni podminky. Stejnou pozornost vénujeme
situacim, které klientky nej¢asteji vychyluji z nastaveného rezimu.

Proto béhem mentoringu spolecné vytvarime konkrétni strategie napftiklad pro:

o Dovolené - jak si odpocinout bez zbyte¢né kontroly a zaroven neztratit dlouhodoby
smer.

 Rodinné oslavy, restaurace a spolecenské akce - jak se rozhodovat bez pocitu viny,
zakazl nebo nasledného prejidani.

« Nemoc nebo omezeni pohybové aktivity — jak upravit vyzivu, regeneraci i trénink podle
aktualniho zdravotniho stavu.

e Stresova a pracovné naroc¢na obdobi - jak zachovat funkéni minimum navyk( i ve
chvilich, kdy neni prostor fungovat na 100 %.

Cilem neni zvladnout pouze obdobi, kdy jde vSe podle planu, ale naucit se udrzet smér i v
situacich, které bézné vedou k opakovanému zacinani od zacatku.

7. Metodika tréninku (Training Designer)

Silovy trénink v metodice Training Designer nepredstavuje ndhodny vybér cvikll ani bezhlavé
plnéni tréninkového planu. Je fizenym procesem, ve kterém na sebe navazuji jednotlivé kroky —
od stanoveni cile pres planovani az po pravidelné vyhodnocovani dosazenych vysledk.

Kazdy trénink ma svlj ucel a kazdy parametr je nastavovan s ohledem na aktudlni cile,
zkuSenosti, moznosti a individualni pfredpoklady klientky.

7.1 Parametry, které spolecné fidime
Kvalitu tréninkového procesu neurcCuje pouze pocet navstév posilovny. Stejnou pozornost
vénujeme vS§em promeénnym, které ovliviiuji dlouhodoby progres.

Frekvence
Kolikrat tydné klientka trénuje s ohledem na svUj cil, casové moznosti a schopnost regenerace.
Tréninkovy objem

Pocet kvalitné odcvi¢enych pracovnich sérii pro jednotlivé svalové partie. Cilem neni odcvicit
co nejvice sérii, ale najit objem, ktery pfinese optimalni adaptaci.

Intenzita
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Pracujeme s intenzitou vyjadfenou mimo jiné pomoci systému RIR (Repetitions in Reserve).
Klientka se uci rozpoznat rozdil mezi skute¢né kvalitni pracovni sérii a pouhym ,,odcviéenim“
tréninku.

Progrese

Kazdy cvik ma jasné definovany plan progresivniho zatizeni. Klientka vi, kdy pfidat zatéz, zvysit
pocet opakovani nebo naopak upravit obtiznost cviku.

Technika a biomechanika

Spravné provedeni cvik( je zékladem bezpecéného a efektivniho tréninku. Dlraz klademe na
individualni biomechaniku, rozsah pohybu, stabilitu i kontrolu provedeni.

7.2 Jak vznika individualni tréninkovy plan

Kazdy plan je vytvaten individualné a vychazi z nékolika klicovych oblasti:

e hlavniho cile klientky (redukce, budovani svalové hmoty, rekompozice nebo
vykonnostni cil),

e Casovych moznosti a dlouhodobé udrzitelnosti,

e dosavadnich zkuSenosti s tréninkem,

e pohybovych omezeni, zdravotniho stavu a pfipadnych bolesti,
e vybaveni posilovny nebo domaciho prostiedi,

e biomechanickych pfedpokladl a tolerance jednotlivych cvikd.

Vysledkem neni univerzalni plan, ale systém odpovidajici konkrétni klientce.

8. Mindset a behavioralni zmeéna

Dlouhodobé vysledky nevznikaji pouze diky spravné nastavené vyzivé a tréninku. Rozhodujici
roli hraje zpUsob, jakym klientka pfemysli, vyvhodnocuje svij progres a reaguje na prekazky.
Mindset coaching je proto nedilnou soucasti metodiky BODY & MIND STRATEGY™. Jeho cilem

neni pozitivni motivace za kazdou cenu, ale budovani zdravého zplUsobu rozhodovani, ktery
umozni udrzet vysledky i v obdobi, kdy motivace pfirozené kolisa.

vew s

8.1 Nejcastéjsi oblasti, kterym se béhem mentoringu vénujeme
e pfekonavani pfistupu ,,v§echno, nebo nic“ a zvladani navratu po vypadku bez pocitu
selhani,

e prace s perfekcionismem, prehnanou sebekritikou a tlakem na bezchybné plnéni
planu,

o odbouravani strachu z béznych situaci, jako jsou restaurace, oslavy, dovolené nebo
jiné spolecenské akce,

e omezeni impulzivniho stfidani tréninkovych plant a neustalého hledani ,lepsi
metody*,

13



¢ budovani sebevédomi prostfednictvim skute¢nych znalosti, kompetenci a porozuméni
procesu,

e rozvoj schopnosti interpretovat bézné vykyvy (napfiklad zmény télesné hmotnosti,
zvySenou chut na sladké nebo vynechany trénink) bez zbyteé¢né paniky a unahlenych
rozhodnuti.

Cilem této ¢asti programu neni zménit osobnost klientky, ale zplsob, jakym pfemysli o svém
progresu. Ve chvili, kdy se nauci spravné interpretovat bézné situace a reagovat na né s
nadhledem, pfestava byt motivace hlavnim faktorem uUspéchu a nahrazuje ji dlouhodobé
udrzitelny systém.

9. Faze 0 - Strategicka priprava

Nez zacneme cokoliv ménit, potfebujeme pochopit vychozi situaci. Cilem této faze neni
okamzité nastavovat jidelnicek nebo trénink, ale ziskat dostatek informaci pro vytvoreni
strategie, ktera bude odpovidat skute¢nym moznostem, potfebam a ciliim klientky.

Dobfe nastaveny zacatek vyrazné snizuje riziko zbyteCnych zmén, frustrace a opakovaného
zacCinani od zacatku.
Cilfaze 0

Vytvofit realisticky a méfitelny plan prvnich tydn( spoluprace, ktery bude odpovidat Zivotni
situaci klientky a vytvofi pevné zaklady pro dalsi pribéh mentoringu.

Krok 0 - Nezavazny on-line call (online)

Uvodni nezdvazné a bezplatné online setkani slouzi k oboustrannému ovéfeni, zda je
mentoringovy program vhodnym feSenim.

Spole€né se zaméfujeme zejména na:
e hlavni cil spoluprace,
e soucasnou zivotni situaci (prace, rodina, ¢asové moznosti, stres),
e ocCekavani od mentoringového programu,
e vzajemné oveérfeni, zda je spoluprace vhodna pro obé strany.

Call neni odbornou konzultaci ani feSenim konkrétnich problému. Jeho cilem je nastavit
realisticka ocekavani a vytvorit jasny ramec budouci spoluprace.

Krok 1 - Vstupni analyticky dotaznik

Pfed zahajenim mentoringu klientka vyplhuje podrobny vstupni dotaznik, ktery slouzi jako
hlavni zdroj informaci pro vytvofeni individualni strategie.

Analyzujeme zejména:

e dosavadni zpUsob stravovani,
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e historii diet a pfedchozich pokusti o zménu,
e vztah kjidlu,

e tréninkovou historii,

e pohybové preference a pfipadna omezeni,
o kvalitu spanku a regenerace,

e miru stresu,

e zdravotni anamnézu a dalsi faktory ovliviujici pribéh programu.

Krok 2 - Analyza a navrh strategie
Na zakladé ziskanych informaci vytvafime individualni strategii prvni faze mentoringu.
Soucasti této analyzy je zejména:
o identifikace nejvyznamnéjsich faktor(, které maji nejvétsi vliv na dosazeni cile,
e navrh priorit pro prvni obdobi spoluprace,
e nastaveni vyZivy, tréninku a denniho rezimu,
e vybér sledovanych metrik,
e zpUsob prlbézného vyhodnocovani.

Cilem neni ménit vSe najednou, ale zaméfit se na nékolik kliGovych oblasti, které pfinesou
nejvétsi efekt.

Krok 3 - Uvodni strategicka konzultace (60 minut)
Prvni konzultace pfedstavuje oficialni zacatek mentoringového programu.
Spole¢né nastavujeme:

e konkrétni plan prvniho tydne,

e pravidla rozhodovani ve vyzivé i tréninku,

e zpUsob sbéru dat,

e rytmus komunikace,

e podobu pravidelnych check-ing,

e ocekavani pro prvni tydny spoluprace.

Klientka po skonceni konzultace presné vi, jak bude mentoring probihat, co je jeji ulohou a
podle jakych principt budeme cely proces spolecné fidit.
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10. Faze 1 - Intenzivni start (4 mésice/ 16 tydnu)

Prvni faze predstavuje nejintenzivnéjsi ¢ast mentoringového programu. Jejim cilem neni pouze
dosahnout prvnich vysledkl, ale pfedevSim vybudovat systém, ktery bude dlouhodobé
fungovat.

V této fazi klientka ziskava nejvétsSi podporu, uéi se zakladni principy metodiky a postupné
meéni zpUsob, jakym pfemysli o vyZive, tréninku a vlastnim progresu.

Cilfaze 1

e nastavit funkéni systém,

e vytvofit pravidelny rezim,

e 0svojit si zakladni principy metodiky,

e naucit se pracovat s daty,

e dosahnout prvnich méfitelnych vysledkd.

10.1 Pribézna komunikace a korekce (WhatsApp)
V prlibéhu prvni faze probiha intenzivni komunikace prostfednictvim aplikace WhatsApp.
Spolecné feSime zejména:

e kazdodenni pribéh vyZivy,

e pohybovou aktivitu,

o trénink,

e spanek aregeneraci,

o aktualni pfekazky nebo necekané situace.

Soucasti komunikace jsou také prlibézné korekce, napftiklad:

e Uprava velikosti porci,

e zména nacasovanijidel,

e Uprava tréninku,

e feSenirestauraci, vikendu, dovolenych nebo pracovniho vytizeni.
Smyslem této faze neni neustala kontrola, ale rychla zpétna vazba ve chvili, kdy klientka nové
principy pfevadi do praxe.
10.2 Pravidelné strategické konzultace (60 minut)
1x za 14 dni probiha individualni online konzultace.
B&hem ni spolecné:

¢ vyhodnocujeme vysledky uplynulého tydne,

e interpretujeme ziskana data,

e upravujeme strategii podle aktualni situace,
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e nastavujeme priority pro nasledujici obdobi,

o TfeSime otazky tykajici se vyzivy, tréninku i mindsetu.
Kazdé konzultace navazuje na predchozi pribéh spoluprace a posouva klientku smérem k
veétSi samostatnosti.
10.3 Pravidelny tydenni check-in
Soucasti prvni faze je pravidelné predavani zakladnich informaci o pribéhu tydne.
Klientka zpravidla sdili:

e aktudlnitélesnou hmotnost a dalSi sledované metriky,

o fotografie nebo télesné miry (dle domluvy),

e stru¢né zhodnoceni pribéhu tydne,

e situace, které se podafilo zvladnout,

e oblasti, ve kterych potfebuje dalSi podporu nebo vysvétleni.

Check-in neslouzi jako kontrola, ale jako podklad pro kvalitni rozhodovani o dalSim postupu.

11. Faze 2 - Stabilizace a ukotveni (2 mésice/ 8 tydnu)
Ve druhé fazi se postupné méni role mentorky i klientky. Intenzivni vedeni je nahrazovano vétsi
samostatnosti, pficemz klientka stéle ziskdva odbornou podporu pfi dllezitych rozhodnutich.

Pravé v této ¢asti programu dochéazi k tomu, Ze se jednotlivé principy stavaji pfirozenou
soucasti kazdodenniho Zivota.

Cilfaze 2

Postupné predat klientce schopnost samostatné fidit vlastni vyzivu, trénink i dlouhodoby
progres bez ztraty sméru a bez zavislosti na pfedem pfipravenych planech.

11.1 Rezim spoluprace
V této fazi spoluprace probiha:
e Ixstrategicka online konzultace (60 minut) kazdych 14 dni,
e jeden pravidelny tydenni check-in prostfednictvim WhatsApp,

e pribézné reseni situaci, jako jsou dovolené, pracovni vytizeni, zmény rezimu nebo
navrat po vypadku.

Hlavnim cilem jiz neni kazdodenni vedeni, ale postupné upevnéni samostatného rozhodovani.
11.2 Vystup druhé faze

Po dokon&eni mentoringového programu klientka disponuje vlastnim systémem, ktery dokaze
samostatné pouzivat v rlznych zivotnich situacich.

Ziskava zejména:
e jasny osobni postup pro obdobiredukce, udrzovani i budovani svalové hmoty,
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¢ schopnost samostatné upravovat vyzivu a trénink podle aktualniho cile,
 dovednostinterpretovat vlastni data a pfijimat informovana rozhodnuti,

e stabilni systém navykd, ktery je dlouhodobé udrZitelny i bez kaZzdodenni podpory
mentorky.

12. Knihovna material( a Sablon

Soucasti mentoringového programu je rozsahla knihovna vzdélavacich materialll, metodik a
pracovnich Sablon, které podporuji praktickou implementaci jednotlivych principl do
kazdodenniho Zivota.

Ug&elem t&chto materiall neni pfedat klientce hotové feseni, ale vytvofit systém, ke kterému se
mUzZe béhem spoluprace opakované vracet a postupné podle néj rozvijet své znalosti i
schopnost samostatného rozhodovani.

VSechny materialy tvofi nedilnou soucast metodiky BODY & MIND STRATEGY™ a vzajemné na
sebe navazuiji.

12.1 Studijni materialy
Klientka béhem programu ziskava pfistup zejména k nasledujicim vzdélavacim materialim:

e On-line kurz Eating Designer — metodika vyZivy zaméfena na pochopeni principl
energetické bilance, prace s makrozivinami a dlouhodobé udrzitelného stravovani bez
zavislosti na jidelni¢cich.

e On-line kurz Training Designer — metodika planovani silového tréninku zamérena na
fizeni objemu, intenzity, progresivniho pretizeni a dlouhodobého rozvoje vykonnosti.

e Video-databaze techniky cvikil - videoknihovna obsahujici standardy spravného
provedeni jednotlivych cvikd, nejcastéjsi technické chyby, kontrolni body a doporuceni
pro bezpecné provedeni.

V priibéhu mentoringového programu mohou byt klientce zpfistupnény také dalsi vzdélavaci
materialy, které rozSifuji nebo doplnuji jednotlivé ¢asti metodiky.

13. Standardy kvality a bezpecnost

BODY & MIND STRATEGY™ je postaven na odborném, individualnim a evidence-based
pristupu. Kazdé doporuceni vychazi z aktualnich védeckych poznatkl, praktickych zkusSenosti
a individualni situace konkrétni klientky.

Soucasné metodika respektuje hranice mentoringu a jasné vymezuje situace, ve kterych je
nezbytna spoluprace se zdravotnickymi odborniky.

13.1 Individualni pristup
VeSkera doporuceni tykajici se vyzivy, pohybové aktivity i silového tréninku jsou
pfizplsobovana s ohledem na:

e zdravotni stav klientky,

18



e pohybové zkuSenosti,

e aktualni uroven vykonnosti,

e technickou Uroven provedeni cvikd,

e schopnostregenerace,

e individualni cile a Zivotni situaci.
Program neni zaloZzen na univerzalnich postupech. Kazda strategie je prlibézné upravovana
podle aktualniho vyvoje a ziskanych dat.
13.2 Bezpecnost pri spolupraci
Bezpecnost klientky ma vzdy prednost pred rychlosti dosazeni vysledkd.
Pokud se béhem spoluprace objevi:

e bolest,

e zdravotni komplikace,

e omezeni pohybového aparatu,

e nebojiné skutecnosti, které mohou ovlivnit bezpe¢nost programu,
je postup okamzité pfizplsoben aktualni situaci.

V pfipadé potieby je klientce doporuceno konzultovat svij zdravotni stav s oSetfujicim lékafem
nebo jinym kvalifikovanym zdravotnickym pracovnikem. Mentoringovy program mdzZe nasledné
pokracovat pouze v rozsahu, ktery je slucitelny s jejich doporucenim.

13.3 Vymezeni hranic mentoringu
BODY & MIND STRATEGY™ je vzdélavaci a mentoringovy program zameéfeny na rozvoj znalosti,
dovednosti a dlouhodobé udrzitelnych navyka.

Program:
e nenahrazuje lékafskou pédi,
e neposkytuje diagnostiku ani léCbu onemocnéni,

e nenahrazuje individualni péci |ékare, fyzioterapeuta, psychologa ani jinych
zdravotnickych odbornikd.

V pfipadech, kdy zdravotni stav klientky vyZaduje odbornou zdravotnickou péci, mentoring tuto
péci respektuje a navazuje na ni, nikoliv ji nahrazuje.

14. Co znamena uspésné dokoncit BODY & MIND STRATEGY™

Cilem mentoringového programu neni, aby klientka po Sesti mésicich dokonale dodrzovala
plan. Stejné tak neni cilem vytvofit zavislost na kouc¢i nebo pfedem pfipraveném systému.

Skutecnym cilem programu je vybudovat znalosti, dovednosti a zplUsob premysleni, diky
kterym bude klientka schopna dlouhodobé fidit sv(ij vlastni progres samostatné.
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Uspé&sné dokoné&eni programu proto neznamend pouze dosaZeni konkrétni zmény télesné
hmotnosti nebo postavy. Znamena predevSim ziskani kompetenci, které umozni vysledky
dlouhodobé udrzet a dale rozvijet.

14.1 Kompetence absolventky programu

Po uspésném absolvovani mentoringového programu klientka:

Rozumi principtim vyzZivy
e chape princip energetické bilance a vi, jak ovliviiuje zménu télesné hmotnosti,
o dokaze samostatné upravit energeticky pfijem podle aktualniho cile,
e umipracovat s pfijmem bilkovin, sacharid( i tukd v béZzném Zivote,

e rozumi tomu, ze jednotlivé potraviny samy o sobé nejsou ,dobré“ nebo ,Spatné“, ale
hodnoti je v kontextu celkového jidelnicku.
Umi samostatné fidit svij trénink
e rozumi zakladnim principlm silového tréninku,

o dokaze se orientovat v parametrech, jako jsou objem, intenzita, frekvence nebo
progrese,

e umivyhodnotit kvalitu provedeni cvikd,

e chape, kdy je vhodné plan upravit a kdy je naopak dtlezité zachovat konzistenci.
Umi pracovat s vlastnimi daty

o pravidelné sleduje ukazatele, které maji skuteény vyznam,

e rozumirozdilu mezi kratkodobym vykyvem a dlouhodobym trendem,

o dokaze interpretovat vlastni vysledky bez zbyte¢nych emoci,

e rozhoduje se na zakladeé souvislosti, nikoliv jednotlivych Cisel.
Dokaze zvladat bézné zivotni situace

e umifungovat béhem dovolenych, oslav, pracovnich cestinaro¢nych obdobi,

e nevraci se po vypadku na zacatek,

o zvlada prizpUsobit svlj rezim aktualni Zivotni situaci,

e chape, Ze dlouhodoby progres neni zalozen na dokonalosti, ale na schopnosti vracet se
ke svym navykam.

Pfemysli jinak nez na zac¢atku programu

e nehleda stale nové diety ani zazracné metody,

e nepreskakuje mezitréninkovymi plany podle socialnich siti,

¢ nepodléha panice pfi kratkodobém zvySeni télesné hmotnosti,

o dokaze rozlisit skutecny problém od bézné biologické variability.
Je samostatna
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Po ukonéeni programu klientka neni zavisla na:

e predem pfipravenych jidelniccich,

e univerzalnich tréninkovych planech,

e kazdodenni kontrole ze strany kouce,

e neustalém hledaniinformaci na internetu nebo socialnich sitich.
Rozumi principlm natolik, Ze se dokaZe rozhodovat samostatné a s jistotou.
14.2 Filozofie programu
BODY & MIND STRATEGY™ neni postaven na predavani hotovych feseni.

Je postaven na vzdélavani, postupném rozvoji kompetenci a budovani schopnosti samostatné
pfemyslet o vyzivé, tréninku a vlastnim progresu.

NejvétSim uspéchem programu proto neni okamzik, kdy klientka dosahne svého cile.
Skute¢nym uspéchem je chvile, kdy mentora jiz nepotfebuje proto, Ze rozumi procesu natolik,
Ze jej dokaze fidit sama.

Pravé schopnost dlouhodobé udrzet vysledky, spravné reagovat na zmény Zivotni situace a
rozhodovat se s jistotou predstavuje hlavni vystup metodiky BODY & MIND STRATEGY™.
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