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Adrenalin vs. manazment rizika | strachu
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Nevadi ze to nevies, vadi ze to neskdsas. .

<to trénuje do zivnania, trénuje svoe ziynanie. ..

/ameral sa najprv na struktdru, az potom na sval. ..

Aty sl zasldzis mat’ Uzasne telo. .

\as 1ba jledno telo, ak sl ho raz znicis, bude to na cely zZivot.

<to sa bajl ze spadne, padne preto lelbo sa bal ze spadne. .

\Vsetcl mame strach, ale odvazny kona i napriek strachu. .

Nakratsia cesta, ako dosiannut’ akekolvek ciele, je mat dhodobé plany. .

¢ ACTIONSHEALTH, s.r.o, * Skl Company, s.r.o.
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/akladne piliére nasho ucenia | hodnot

(verzia 1.0)
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Nauc sa zit z2vot na HRANE

ychlejsie uéenie (Nladanie bezoeCnych limitov)
vzay mimo komfortnej zony
neprecenovanie svojich zrucnosti, bezoecne riskovanie
casty flow (rozvo] zrucnost]

nie e tam miesto pre perfekecionizmus a scbaklam
oroduktivny ehaos veddcl k usporiadaniu (systemu)
proaktivita (orekonavanie svojich schopnost)

experimenty a hiadanie skutocne, hodnoty

vecny student (zistit Coho veetkeno som schopny dosiagnut’)
rychlejsSie dosahovanic cielov, snov, tizieb
lesit komplexnejsie problemy, motivovat, Inspirovat

dolezité

VS.
urgentné?

Panic

monster
Tim Urban
TED lalk



Jednoduchy vzorec pre excelentné vysledky
excelentného lidra

Confidence Commitment
(sebadbvera) (zavazok)

Capabillity Courage
(schopnosti) (odvaha)

4C FORMULA od Dan Sullivan: Commitment, Courage, Capability, and Confidence

7 viete preco perfekcionisti sU klamari”



Vyska kvality kontroly vedomia a schopnost

oncentrovat’ sa rovnég VYSKE KVALITY ZIVOTA

...o1 akel cinnosti zazivate VY stav flow
v suvisiostiach s vasim telom?’
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...lam buaujete aj svoje nayvacsie zrucnosti.
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Akym strachom denne celite”
Imanazment odvahy a riskovania)




Manazment omifortng] zony (a standardov
a vd'aka vyzivnému pohybu

—=PARKOUR & FREERUN ZRUGNOGT]
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~ CKUPWOVE ZRUENOST!
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> ZAUENOZTI PRE MOBILTY y
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Standardy = ich Vol na nas Zvotny Uspech

choreé

zdrave

pre luzrov

Mostik bez extrémneho

Od wydrze na
kolenach az prehybania v krizovej
po Uplne oblasti. Vydrz v mostiku
rovny stojku minimélne 30 sekund a
na minimalne rozne variacie so
30 sekund. zdvihnutim jednej paze/

nohy, chédza v mostiku
vpred/vzad a iné.

extremne wsoke standardy

Vis na dvoch Arching
paziach miniméine Scapula Pul GHerma” Vydiz v
60 sekind. Vis Ups (prehnuté Z:g v o Lesie
Il B B BE BE = = = na jecne] pa lopatkove i 0 ek
minimélne 30 zhyby) s vee 20 sekund.
sekund. Aktivna vystretymi miniméine
préca v ramenach laktami. e ,SO
(oritahy). sekund.
| - z w Hlboky drep Tuck Planche
Drep na
VeI WEOKE Slandaray ecn o Voo
Jehneé gulatého chrbta vystretymi
bno © hx a vbocenych laktami i
etZ) toho, kolien ako chrbtom na 10
i IVS? oddychova sekind
olena pozicia na 20 (alternativa na
Vbocil mindt minimum. kruhoch).

Suru¢ na kruhoch Drep (idedlne Dragon Flag s
minimalne 5x pomaly hiboky) s dotykom zeme
bez zrychlenia. V vlastnou amieme
) V s homej pozicii ukoncit hmotnostou prehnutym
\ A M JC \I k*;\, C_‘:I ’a g ‘i ’3 r 7 J s vystretym laktom a (muzi idealne az chrbatom,
'-.r Y ‘\-‘ SNy LG \.4 L vydrzou minimélne 20 do 150% z minimum 5
sekund na kongi. hmotnosti). opakovan.
. Jasterica s Jednonozng
Splh na Predklony s dotykom kolena a koK S
B BN BN B B N = - e e st ion sopon
pomaocCi 0 zem vo kroku a dotykom .
noh 2x bez vzdialenosti hrudnika o zem © hrugw{k a
prestavky aspon 90 cm minimélne na stabilnym
(5 metrové od kolien — vzdialenost 10 dOpaE’O”‘, bez
/W lano). tam aj spét. metrov - tam aj vboceneho
o kolena.
stredné Standardy
5 zaklonov na Jefferson Vyskok na debnu
kolenach s Curl vysoku minimalne
dotykom miniméalne 40-50% z
lopatiek o zem S0 zatazou celkovej vysky
bez prennutia v § 50% z pre zeny a
8 bedrach —tam vlastnej 60-70% z
aj spét. hmotnosti celkovej vysky
pre MmuZov.

Skin the Cat najprv s pokréenymi
kolenami, neskor s vystretym celym
telom (lakte od zaciatku vystreté) 3x tam

Nizke standarady

- _')
aj spat cez Front a Back Lever.
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Priklady vyziev (projektov),
pre ktoré by ste sa mohli rozhodnut:

M stoka na paziach bez opory

™M hiboky drep na jedng) nohe

M Niboky drep ako relaxacné poloha (30 min)

™ \is na jedng pazi na 30 s (dve paze 60 s

™M podpor v Klaku a v sede na 20 s (zadok / kolené vo vzduchu)

M Splh na lane bez nodh

M LovinnUt do pasa bremeno vaziace 100% 7 viastng] hmotnost

™M Lovinn(t nad hlavu bremeno véZziace 50 - 80% 7z viastne] hmotnost]




Ani 5 poctivych treningov 75
tyzden vam nepomdoze odcinit
8 hodin sedenia v jcdng|
nolohe kazdy den!

eliminovat celodenné
sedenie

100% cesta
K Zadravotnym
problemom
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M  pravideihe striedat polohy
sedenia
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sedenie nema oyt
pohodiné
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Nadolezitesi & ponyo za no-extra-time
(chyba prostredie bohaté na ponyo)

vytvaram si v domacom |
oracovnom prostredi priestor
ore extra pohyb

idem okolo hrazdy / kruhov,
zavesim sa a trochu sl
nenarocne pocvicim

ked chodim idem rychlejSie
a viac zapinam sedacie svalstvo cestou |
schody beriem minimalne po na WC |y &
dvoch (radsej po troch)

vzady najdem prilezitost ist po
schodoch namiesto vytahu







Akcie a cCiny, pre Ktore sa mozete
odvazne rozhodnut’ este dnes

M navstevovat' nase pohybové programy (NR /BA): www.skills. sk

M navstivit' nas jednodniow event 7.5.2017: wwww.ovladnisvoletelo. sk
M pozvat’ nas na prednésku do vasel firmy: prednasky.viadozlatos.com
M pozvat nés na prezentéciu stolicky NESEDA: www.neseda.com

M zacat’ studovat' nas blog a social média: www.Madozlatos.com
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Your Mavement Evolution

B @ladozlatos


http://www.skills.sk
http://www.ovladnisvojetelo.sk
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