Treninkovy plan

V tomto .pdf se dozvi§ vSe ohledné cviceni s
jawdefinery.

Pokud chceS rovnou prejit na pratickou cast,
prejdi na stranu 23.

Drive chci jesté zminit par diilezitych studii,
ktere vysvetluji, pro¢ je viibec dilezité svaly
cvicit. Zejména dokazuji tzv. evoluéni aspekt
atraktivity a tedy vysvétluji, co jsou viibec
atraktivni znaky obliceje.



Studie o sebevedomi

Kazdému dali vyplnit dotaznik s jednou
jednoduchou otazkou:

Jak moc se citiS sebevedomy?

Odpovedi byly na stupnici od 1 do 10

1 - nejmené sebevedomy
10 - nejvice sebevédomy

Poteé, co muzi sebe-ohodnotili sve sebevédomi,
kazdéemu muzi vyfotili tvar a vytvorili jednu 242
slidovou prezentaci.

Tu nasledné poslali 100 Zzenam a ptali se jen na
jednu vec:



Jak vam prijde dany muz atraktivni?

Odpovédi byly opét na skale od 1 do 10

1 - nejmené sebevédomi
10 - nejvice sebeveédomi

Nutno podotknout, Ze Zeny nevédély zadné info o
tom, jak se muzi hodnotili z pohledu sebevédomi.
Tato dvojité zaslepena studie dopadla opravdu
zajimave, a ty mozna uz i tusis jako:

At se libi, tady jsou vysledky v
grafech:
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Tentyz graf pouze v ¢carovem
provedeni:
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Vidét jasnou korelaci mezi vlastnim
hodnocenim sebevedomi, tzn. jak moc se citim
sebevedomé a mezi atraktivitou obliceje
urcenou Zzenami ve stupnici od 1 do 10.

/namena to, Ze sebevédomi je uzce propojeno
s atraktivitou.



| kdyZ mi tato studie velmi hodné napovedéla,
vyzniva mi z ni jedna otazka:

Jsou hezei muzi atraktivni nebo jsou
sebeveédomi nebo jsou sebevédomi nebo
jsou atraktivni?

Néco jako vejce a slepice. Co bylo casné?
Sebevédomi nebo atraktivnost?

Kdyz jsem se vSak zamyslel, jsem zjistil, ze
tato studie s tim pocitala. Proto Zeny
posuzovaly jen fotky a ne muie zive.
Sebevédomi totiz z fotky tvare nevycitas. Z
postoje a artikulace uz ano. Proto byl prece
cely priizkum provadén online!



Je tedy jasne, ze nejprve hyla
atraktivnost, pak az to sehevedomi.

Zjistili jsem tedy, ze k tomu abychom byli
sebevedomi musime byt atraktivni (neni to
100% pravidlo ale smérovani):

Cim vice jsi atraktivni - tim vice jsi
sebevédomy

Mozna si rekneS, Zze vidyt to je
jasne.

Opravdu?
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Maji atraktivni lidé vetsi Sanci
zamestnat se?

Studie z roku 2003 zverejnéna v prestiznim
casopise Social Behavior & Personality,
adresuje zajimavou vec.

Vybiraji si zamestnavatele pfi pohovoru
krasnéjSich lidi?

Resp. hraje vzhled roli pfi vybéru zaméstnani,
nebo jsou prokazany schopnosti a znalosti.
Jediné co zalezi prfi vybéru noveho
Zamestnance.

Lidi pozadali, aby si vybrali z 9 zajemcii o
zaméstnani. VSichni méli velmi podobné
resume, tedy schopnosti délat danou praci. Ke
kazdému byla prilepena i fotka. Celé to bylo
udélano tak, aby se dotazani lidé nedozvédéli,
0 co ve studii zjiStuje.



Vysledek?

Lide s vice atraktivni tvari byli vyrazné vice
vybirani do zamestnani nez ti s meneé. Platilo
to pro Zeny, ale takeé pro muze. ()

PozdéjSi studie z roku 2008 zjistila podobny
vysledek. Neatraktivni lide méli mensi
pravdépodobnost zavolani zpatky na dalsi
pohovor, resp. mensi $anci dostat se do uzkeého
vybéru zajemcii o zameéstnani. Védci ve studii
zhodnotili, ze:

"Evidently, discrimination based on
physical  appearance exists in the
modern world."

(diskriminace na zakladé vzhledu existuje iv
modernim svéte) ()



Jsou atraktivni lide vice
oblibeny ve skolnim
prostredi?

Cilem bylo zjistit, zda atraktivni vzezreni
koreluje, a tedy souvisi s lepSimi znamkami u
zakil - u holek ale i kluki.

Co zjistili?
"Tento dokument ukazal, ze atraktivita
obliceje studentu oviliviiuje

akademické vysledky, kdyz se hodiny
konaji osobné. Kdyz se vzdélavani po
Vypuknuti - pandemie  presunulo na
internet, kde prestal hrat aspekt
vzezreni roli, znamky se zhorsily,"



Tento efekt byl vidén zejmena v hodinach s
velkou mirou ucitel - zak interakce. Platil pro
obé pohlavi a tak jako védci ve studii shrnuli:

"Posledni zjisteni naznacuje, ze zejmena
pro muze muze byt krasa atributem
zvysujicim produktivitu a vysledky" ()

Toto jsou opravdu hodnotné informace!
Atraktivni vzhled neni jen néco, co ti zajisti
baleni holek. Miize rozhodnout o tvém
zaméstnani, o tom jake budeS mit znamky a
zejména s tim, co z tohoto celého vychazi. -
jak se budou k tobé ostatni chovat.



Co jsou atraktivni znaky obliceje?

Rozdélili je do tri kategorii:

(vychazeji z uznavane studie ()



1. Symetrie obliceje

Jak presné je tvoje tvar symetricka z pohledu
zepredu? Symetrie obliceje je jeden z
vSak neumi$ uplné predstavit, jak vlastné
vypada asymetricka a symetricka tvar.
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Mam se viibec ptat, ktery ti prijde
atraktivné;jsi?



Jak jsem rychle zjistil, s timto znakem je jeden
problem. Do velké miry nelze ovlivnit. Souvisi
totiz nejvic ze vSech znaki s genetikou.

[ teto informace jsem byl i ja zklamany. Hledal
jsem vSak dal a reknu ti jen tolik, Ze opravdu
se nemusiS bat. Tento znak tvofi jen menSi
cast finalniho obrazu atraktivnosti obliceje.

Vyzkum totiz ukazuje, Zze zejmeéna 3. skupina
znakil je daleko dillezitéjsi a zaroven snadnéji
dosazitelna. Nebudu vSak predbihat.



2. Kolor pleti

(nemysli se rasové zbarveni)

Jaky odstin mas pleti (nemysli se rasove
zbarveni). Jemné oranZova, svitiva plet, ktera
vypada zdravé je vice atraktivni nez bleda az
zmodrala plet.

| proto se lidé opaluji a chodi do solarka.
Chtéji ziskat ten vSim znamy ,tan", ktery
jejich plet barevné sjednoti a ztmavi. Plet lze
zbarvit na atraktivnéjSi barvu i jidlem.
Mnozstvi studii poukazuje hlavné na velké
mnozstvi karotenoidu ve strave. ()



Chei vSak upozornit, Ze tento znak neni
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e jeho dilezitost je pomérné mensi nez
symetrie obliceje a vyrazné mensi nez znak
posledni.

Posledni bod ti mozna bude znit
trividlng, ale nenech se oklamat. Rikdm
to z vlastni zkusenosti. Je to ta
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Proc.

3. Predvidatelnost pohlavi

Tzn. jak moc vypadas jako muz nebo jak moc
vypadas jako zena. S timto bodem tzce souvisi
druhotne pohlavni znaky. Dava to velmi
jednoduchy smysl.



Muziim se prosté libi zensky vypadaijici zeny, a
zenam se libi muzné vypadajici muzi.

Schvalné, zamyslel ses nékdy proc si vlastné
zeny zvyraznuji néktere casti téla? Rizuji si
rty, zvetSuji rasy, zvedaji prsa, zvyraznuji licni
kosti nebo schovavaiji ochlupeni?

| kdyz to tak mozna nevypada, délaji to presné
kviili tomu. Pro zdiiraznéni svych druhotnych
pohlavnich znakii a tim padem vlastné svého
pohlavi.

Zaujal mé vSak zvlastni fakt. O Zenskych
znacich se vsude hodné mluvi. Existuje pro né
spousta produktti, pripravki, zakrokil... avSak
na ty muiske se vlastné dost zapomina.



Je jich samozrejmé vice - velikost nosu,
vzdalenost oci, pomér vzdalenosti st - nosu -
oCi, avSak vsechny hraji jen vedlejsi roli. Ten
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Sitka saiiky.

Velikost celisti je nejvyraznéjSi  znak
poukazujici na muiské pohlavi a tim padem
nejatraktivné;jsi rys na tvari muze.

Sirokou ¢elist a vystouplé Zvykaci svaly
vnimaji zeny asi tak jako muzi vnimaji velky
zadek a prsa. Je to opravdu nejpodstatné;si
aspekt muizského obliceje a hovofi o tom
nespocet studir:



"Zjistili, ze zeny uprednostnuji velké celisti
u muzd. "Muzské" rysy, jako je velkd celist
a vyrazny hreben oboci, jsou spolehlivée
spojeny s hodnocenim dominance ve
fotografickych, identiovych a
kompozitnich pobidkach.” ()

"Zvyseni  maskulinity tvaru obliceje u
clenu skupiny zvysilo hodnoceni vnimané
dominance a maskulinity, ale snizené
hodnoceni  vnimané  vroucnosti  d

emocionality.” ()



,Opak byl pravdou s vyraznosti celisti,

VeV /

kterd byla z hlediska vnimani dulezitéjsi

pri pripisovani muznosti muzskym tvarim
nez zenskym.

Jinymi slovy, dcastnici aktualnino vzorku
povazovali vzhled tloustky oboci a
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urcovani - celkové  atraktivity a  za

VoV /



Ivykaci svaly

Je to sval jako kazdy jiny a neni treba ho
podcenovat. Diky pficné pruhovanym svaliim je
schopen kontrakce, vyCerpani a regenerace.
Presné jako biceps, quadriceps €i hrudnik.

Jawdefiner je navrien na miru, aby cilil tyto
svaly bezpecné (nepredstavuje riziko pro
zménu polohy kosti), ale zaroven aby zpiisobil
maximalni kontrakci pri kazdém opakovani.

Presné tak jako napf. hrudnik, jawline je tfeba
cvicit pravidelné. Neni to ale tplné vSechno.
Kdyz chces, aby tve svaly byly jasnéji
definovany, vyrysovany, je treba snizit télesny
tuk na co nejmensi hodnotu.
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Proto radim - ¢im vyrysovangjsi si, tim budes
spiSe videt vysledky i na tvari.

Uz doufam chapes, jak dillezité je vypadat co
nejatraktivnéji jak je pro tebe dosazitelné a
takeé to, ze jsme nasli zpiisob jak.

Nasli jsme produkt kterym toho dosahnes.
Mozna se vsak ptas jak vlastné cvicit?

Jen tak to mam zvykat?

At se libi tady je
podrobny postup:
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Jak cvicit s jawdefinery

Cviceni s jawdefinery je velmi
specificka aktivita, ktera vyzaduje
spravny postup a techniku.

Tento postup tréninkt jsme zkonstruovali po
radé reakci od zakazniki, spoustu testovani a
porovnavani mnoha technik s dosazenymi
vysledky.

Kazdeé cviceni zacina se zahfivaci serii, kdy se s
nejmékcim jawdefinerem cvici 10 ai 25
opakovani, - pomalu a kontrolované dokud
necitis zahrati zvykacich svalii.



Ai nasledné miizeS pokracovat samotnym
treninkem.

1. Vloi si jeden z jawdefineri mezi zadni zuby
(zidle), na jedné ze stran ust. Oto¢
jawdefinery tak, aby se strany s dirkami
dotykaly zubt.

2. Zacni vykat pomalu a kontrolované s
tvrdosti, se kterou zvladnes 5 az 10
opakovani.

3. Vymen strany a odcvic stejnou sérii i na
druhe strané ust

4. Dej si pauzu - 15 a7 60 sekund

9. Vezmi si jawdefiner mékei tvrdosti a vloz
si jej opét na jednu stranu ust. Odcvic
rychlejsi serii s 15 az 25 opakovanimi.



1.

Vymeén strany a odcvi¢ stejnou sérii i na
druhe strane ust

Dej si pauzu - 15 az 60 sekund

Gratulujeme! Pravé si udélal jedno
treninkove kolo

Kazdy trenink by mél obsahovat alespon 1,
avSak maximalné 5 takovych kol.

Kazdy trénink by mél trvat 5 az 15 min.

Rozdéleni na série s vétSim mnozstvim opakovani
(mekei tvrdost jawdefinerti) a mensim mnozstvim
opakovani (tvrdsi tvrdost jawdefineril), sloui k co
nejlepSimu  zacileni Zvykacich svali. Je to
nejefektivnéjSi zpiisob, ktery svaly zesili i
Zvyrazni.



@ Doporucuje se pfi cviceni mit zaviena usta, pro lepSi kontrolu
nad zvykanim

@ jawdefinery neni nutne pfi Zvykani mackat uplné. Sila zvykani
ma byt jen takova, abys citil zapojeni svali a aby ti
nezpiisobovala nepfijemny pocit nebo bolest.

Pokud budes v kterémkoli bodé cvicebniho procesu citit bolest
svalil, celisti, migrény, bolesti hlavy aj., ihned prestail se
cvicenim a dej si alespoii tydenni ai dvoutydenni pauzu.
Nezapomen, Ze zdravi je vidy predné;jsi nez krasal

Nepouzivej produkty na jinych zubech nei zadnich Zidlich.
Pouzivani na ocnich zubech miize rychleji opotrebovat
produkty.



Poctivé trénuj nékolik mésici a sleduj sviij
progres. Kdyz ti urcita tvrdost prijde
nepostacujici, prejdi na vétsi. Vidy kdyz radis
vetsi tvrdost, zacni s ni cvicit postupné a lehce.

Zapojeni Zvykacich svalil je opravdu prirozena
aktivita.

Presto vSak vétsina lidi s jawdefinery nikdy
necvicila a proto je treba prfi prvnim cviceni
dodrzet urcite kroky:

Rady pro prvni cviceni

e Cvic pouze s mensi tvrdosti a zaroven
mensSi pocet opakovani



e Necvic vice nez 5 minut denne nebo vice
nez 2 kola treninku

e Necvic vice nez 10 opakovani v jedné serii

o Jawdefinery se pri zvykani nesnaz mackat
lplné - staci je Zvykat jen ¢astecné

e Necvi¢ do uplného selhani svalu (stav kdy
bys uz nezvladl dat zadne dalsi opakovani)

Po par prvnich trénincich, miizeS prejit na
standardni postup cviceni rozdéleného na kola,
tak jak piSu vyse.



| kdyz to moina zni slozité, cviceni S
jawdefinery neni raketova véda. Je vSak treba
se vidy drzet daného postupu pro dosazeni
nejlepSich vysledkii.

Pokud chodiS do fitka mozna sis vSiml
podobneho rozdéleni typu cviceni, jake je i pri
gviceni jinych svalii:

Cviceni s mensi tvrdosti - vice opakovani

Cviceni s vetSi tvrdosti - mensi pocet
opakovani

Timto zpiisobem ¢lovék nejlépe zacili na celou
Skalu svaloveho vyCerpani a Zvykaci svaly se
tim padem zveétsi i zesili.



Pri cviceni s mensi tvrdosti — vétsi
pocet opakovani, doporucujeme
() vyluéné pouzivat tvrdost Extra

Soft / Soft. (Pro velmi pokrodilé
muze byt i Medium)

Pri cviceni s vétsi tvrdosti - mensi

pocet opakovani doporucujeme
® pouzivat tvrdost Medium nebo

Hard (dle stupné pokrocilosti)

Trénuj kaidy druhy den podle tréninku
popsaneho vyse. Necvic vice dni za sebou,
potrebujeS dat svym svalim i cas na
regeneraci.



Dovolim si tvrdit, ze se jedna o nejefektivngjsi
zptisob cviceni Zvykacich svali. Ciluje totiz
svalovou hypertrofii na zakladé dvou hlavnich
technik:

1. VyCerpani svalu pod vysokym poctem
opakovani s mensi tvrdosti

Tento zpiisob cviceni ma nékolik velmi
dilezitych vyhod, proto jej neni tfeba z
tréninkii vynechavat.

Jedna se zejména o cas pod svalovym
kontrakci, resp. celkovy cas pri kterém je sval
zatizen stimulaci. U této techniky je tento cas
radoveé vetsi (diky vétSimu poctu opakovani).



Druha diilezita véc je metabolicky stres, ktery
vznika prfi delSi namaze svalu — sval pri
kontrakci potfebuje energii a nékteré z
meziproduktii pfi tomto procesu, zapfiGinuji
tento fenomeén. Jde napriklad. o laktat.
Metabolicky stres citime jako paleni pfi
cviceni a prispiva k riistu svalu.

2. Vycerpani svalu pod nizkym poctem
opakovani s vetsi tvrdosti

Tato technika ma take mnoho vyhod. Jedna se
Zejmeéna o:

Vetsi nabor svalovych vlaken. Cviceni s vetsi
tvrdosti @ menSim poctem opakovani zapoji
celkové vice svalovych vlaken, coz stimuluje

av/

silnéjsi odpoved’ svalu na zatez.



Druha vyhoda této techniky je intenzita
samotného cviceni, ktera je radové vetsi.
Cviceni s vetSi tvrdosti totiz zajisti blizsi
pfiblizeni se k maximalni silove kapacite. Opét
mluvime o dilezitem aspektu progresu
samotného svalu.

Tak jak je v postupu cviceni popsano, nejlepsi
cviceni a tim padem nejlepsSi vysledky, clovek
dosahne pri kombinaci obou technik.

Bylo by opravdu nelogicke vynechat jednu z
technik a tim padem se pripravit o néktere
Zptisoby svalove zatéze.

Fu...doufam, Ze jsi to se mnou prekousal, nebo
skorej prezul? xD



Doufam, Ze uz viS jak presné cviCit, ted uz
musiS mit jen vytrvalost a disciplinu. Pokud
chodis do fitka tak dobre vis, jaky je to pocit.
Musi$ byt vytrvaly, disciplinovany a mit jasny
cvicebni plan.

Tak jak mas rozdélené rtzné svalove partie na
riizné dny v tydnu, chtél bych ti i ja nabidnout
podrobny cvicebni plan, rozdéleny na tfi
meésice trenink.

VSechny typy tréninkii jsou barevné rozliseny a
vysvétleny pod tabulkou v legendé, tak aby si
vsemu chapal.



Podrobny cvicebni plan

Pokud se ti nechce resit specialni trenigovy
plan, miizeS ho klidné vynechat a jit jen podle
samotného tréninku, popsaného vySe.

Myslim tim to, Ze v kaidém tréninku zapojis i
serii S mensim poctem opakovani (tvrdsSi
jawdefiner) i sérii s vetsSim poctem opakovani
(mekeéi jawdefiner)

Treninkovy plan, rozdéleny na jednotlivé typy
serii, je jesté ponékud vice propracovany
Zptisob cviceni. Je to jen na tobé, tady je:



Tydny ny

Pondéli Utery Stieda Cturtek Patek Sobota Nedéle

1. tyden 1. trénink 2. trénink

2. tyden

3. tyden

4. tyden

5. tyden

6. tyden

1. tyden 1. trénink 2. trénink

8. tyden

9. tyden

10. tyden

11. tyden

12. tyden

13. tyden 1. trénink 2. trénink

. prvotni tréninky zminéné v Radach pro prvni cviceni

tréninky zameérené na Vycerpani svalu pod vysokym
poctem opakovani s mensi tvrdosti

b4 Y 4

regeneracni tréninky - jen zahfivaci série zminéna
vyse

tréninky zameérené na Vycerpani svalu pod nizkym
poctem opakovani s vétsi tvrdosti




Béhem celého procesu bud’ vnimavy, jestli ti
urcita tvrdost uz nahodou neni nedostatecna.
Pokud ano, zarad’ tvrdsi, tak jak jsem to popsal
vyse.

si mysliS. Pokud bys stale cvicil napf. jen se
Softem, je to néco jako kdybys ve fitku stale
cvicil biceps jen s pétikilovymi Ginkami.
Nechap mé Spatné. Na zacatku jsou opravdu
velmi diilezité. Jen diky nim se totiz dostanete
na vetsi hmotnosti. Ale netreba pfi nich
stagnovat prilis dlouho. Totéz plati is
jawdefinery.

Progressive overload je totiz jednou z

VVVVVV

hmoty.



Nasi zakaznici, kteri zacinaji se Softem
(spravné), se setkavaji s potrebou zaradit
tvrdost Medium priimérné mezi tfemi az Sesti
tydnem. Potreba zaradit tvrdost Hard se
priimérné odhaduje mezi 8 az 11 tydnem. Jde
ovSem jen o odhad, nenaplnéni téchto upgradii
v tvrdostech nemusi znamenat nespravné
cviceni!

Po dodrzeni tohoto postupu miizes zacit cely
proces znovu (bez prvotnich tréninki) a
nabirat jesté dalsi progres.

Pokud budes v kterémkoli bodé

cvicebniho procesu citit bolest
svalu, celisti, migrény, bolesti hlavy
/\ dj., ihned prestan se cvicenim a dej
si alespon tydenni az dvoutydenni
pauzu. Nezapomen, Ze zdravi je
vzdy prednéjsi nez krasa!



Pokud bys mel néjaké dopliujici
dotazy, klidné pis:

info@jawdefiner.cz

Preji hodné sil!

JAlWldefiner

©

jawdefiner.cz



