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sKazdy je genius,
no ak sudite rybu
podla jej
schopnosti splhat’
sa po stromoch,
prezije cely svoj
Zivot vo viere, ze
je hlupa.“

- Albert Einstein
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PILIERE NEUROTYPINGU

UCEL

Uéelom neurotypingu je:

Porozumiet’ vlastnej individualite a tomu, ¢im sa liSite od ostatnych. Vdaka kombinacii
réznych génov vznikaju rozne NEUROTYPY alebo typy osobnosti. Kazdy neurotyp ma silné
aj slabé stranky osobnosti, a individualne potreby z hladiska tréningu (napr. Ze hodi sa pre

nich iny typ tréningu), stravy, suplementacie a Zivotného Stylu.

Pokial nereSpektujeme svoje individualne potreby, stava se neurotyp nevyrovhanym a
prejavuju sa jeho nedostatky, hlavne v oblasti medziludskych vztahov, Zivotnej spokojnosti,
psychickej vykonnosti a neskér aj celkového zdravia. Vas profil uruje

rovhovaha NEUROTRANSMITTEROV.

CIEL

Cielom neurotypingu je zistit”

Ako dobre budete tolerovat tréningy s vysokou intenzitou. Kolko objemu dokazete zvladnut.
Aku budete mat’ potrebu robit’ variacie v tréningu. Ako rychlo sa ucite nové pohyby /
pohybové vzory. Co véas najviac motivuje v gyme. Ako rychlo / pomaly by ste mali trénovat.
Aky druh tréningovych technik moézete pouzit. V akej intenzite trénovat. Aky optimalny Cas
nechavat svaly pod napatim. Aké rozloZenie makronutrientov bude pre vas najvhodnejSie.

Ktory stravovaci postup vam bude najviac vyhovovat. Aku zvolit diétu - ako pracovat s

kalorickym deficitom. Sacharidy - kedy / kolko
/ a i vObec. Aku zvolit’ stravu v okoli
tréningu. Aké doplnky vyZzivy pre optimalizaciu

hormoénov / neurotransmitterov. Aké
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doplnky vyzivy neuzivat. Aké doplnky vyzivy v okoli tréningu.

NEUROTRANSMITTERY

Vasu osobnost’ vo vel'kej miere ovplyvinuju chemikalie v mozgu, inak
nazyvané NEUROTRANSMITTERY.

«_—_—_—_—_—_—_—_—_—_—_—_>

Neurotransmitery ovladaju v podstate kazdu telesnt funkciu. Ci u? to, ako sa
citite, regulaciu hormdnov, zvladanie stresu - vSetko je kontrolované
neurotransmittermi. Nase teld dostavaju spravy z mozgu a pripravuju nas na to,
¢o sa oCakava (prepajaju nas psychicky svet s telom a nasledne vonkajsim
svetom, a na druhej strane potom vonkajsi svet s nasim). Neurotransmiterry
ovplyviuju to, kolko mame mentalnej energie, ako dobre sa citime, ¢i mame
dobru ndladu, ¢i sme zrelaxovani alebo v strese, agresivni alebo Uzkostlivi,
motivovani alebo apaticki. A vela dalSieho.

) . o]» f
NEUTRANSMITTERY NEUTRANSMITTERY NEUTRANSMITTERY
Dopamin Acetyicholin GABA
Adrenalin Serotonin
Glutamat

Dopamin — kontrola motorickych funkcii, spravania sa, nalady, vnimania a endokrinnych funkcii
Noradrenalin — kontrola nalady, spanku a prebudzania sa, ostraZitosti
Glutamat — Gcast v procesoch ucenia a pamati
Acetylcholin — ovplyviiuje motoricku aktivitu, u¢enie, kratkodobu pamét, prenos bolesti
GABA — upokojuje cely organizmus po fyzickej a psychickej stranke

Serotonin — spanok, prijem potravy, Uzkost, agresivita,

_g¢_
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sexudlna aktivita, ndlada, vracanie, kontrola telesnej teploty

SPOZNAJ SVOJ NELROTYP

Kazdy z nas je individualita, kazdy sme iny, nasa osobnost je vytvarana
vSetkym, Co sa nam v zivote stalo a rovnako nasou vychovou. Neurotyping
je spOsob, ktory nam poméze zistit’ aky Styl cvi€enia je pre nas
najvhodnejsSi. Neurotyping prvykrat predstavil Christian Thibaudeau a u nas
je znamy ako neurologicky profil Sportovca Podfla neurotypingu
rozdefujeme cviCencov do piatich skupin, kde kazdému je odporucany iny
spdsob zatazenia a pre kazdého su charakteristické iné poznavacie
vlastnosti. Je potrebné vziat na vedomie, Ze nie je potrebné dosiahnut
zhodu so vSetkymi uvedenymi vlastnostami, ale sta¢i dosiahnut' vacsinu.

5 TYPOV:
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NELROTYP

1A

Osobnostné predpoklady a charakteristika:

Tréning:

Ma rad vyzvy a je sutazivy
Zvlada stres vemi dobre,
vynika pod tlakom

Moze sa sustredit naraziba na
jednu vec, ¢asto je zabudlivy
Extrovert, na verejnosti sa citi
vo svojej kozi

Velmikludnyv pokoji, ale moze
rychlo stratit naladu

Rad sa konfrontuje, je mu jedno,
¢o sio nom myslia ostatni
Ziadna Uzkost

Vidy hfada nové vzrusenie

Tohto $portovca moZzeme opisat

ako atléta s brutalnousilou
Uprednostriuje komplexnéa

zakladné cviky, ako napriklad drepy,
benchpress, mrtve tahy, tlaky

nad hlavou, snatch, clean and jerk apod.
Ma rad tvrdd tazku pracu, tréning
strongmanov, powerlifting atd’.

Toleruje velké mnoistvo neurologickej

prace a velmi nizke mnoZstvo svalovej prace

Nie je prirodzene nadanyvo vytrvalostnych

$portoch, najma preto, ze ho to nudi

Potrebuje dlhé pauzy medzisériami

Vyrazny, hlasity, dominantny,

sebavedomy, extrovert, je rad Strava:
stredobodom pozornosti, sutaZivy, -

ciefavedomy, sebecky, malo empaticky e Tomuto neurologickémutypu lepsie

sedi strava s nizsim podielom
sacharidov,viactukov a stredné az

NEUROTRANSMITTERY:

vysoké mnozstvo bielkovin

r s Vyhybat by sa malijedlam s vysokym
v" Nizka hladina: DOPAMIN yhybat by j vysoky

ACETYLCHOLIN
v Vysokahladina: SEROTONIN
GABA

Obsahom cukru, ktoré mézu nadmerne
stimulovat receptory dopaminu a viest
k navyku

e Jedia pre potesenie, veci musia dobre
chutit. Nerobi im prilis dobre typicka
kulturisticka strava




NEUROTYP
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Osobnostné predpoklady a charakteristika:

Tréning:

Dobra pamit, dobrina

multitasking

Rodeni lidri / vodcovia, klasicki

,alfa samci”, nere$pektuju vyssie
autority

Miluja adrenalin, vzdy hladaju
dalsie vzrusenie

Zvladaju stres velmi dobre

Citia sa dobre na verejnosti

Vysoka zruénost. Mozu si dat dlhé
mesiace pauzu v precvi¢ovaniuréitych
skills a napriek tomu nestratia nic zo
svojich schopnosti

dominantny, sebavedomy, extrovert,
rad stredobodom pozornosti, lider,
sutazivy, ciefavedomy, malo empaticky,
nadany, uéenlivy

NEUROTRANSMITTERY:

v" Nizka hladina: DOPAMIN
v Vysokahladina: SEROTONIN
ACETYLCHOLIN

Tohto $portovca mézeme opisat

slovom vybusny

Uéi sa noveé Sporty velmi rychlo,

dobryvo vsetkom, éoho sa dotkne,

tento typ ma najlep3iu geneticku
predispoziciu nato, aby sa stal svetovym
Sportovcom

Skvely v timovych Sportoch alebo inych
Sportoch ako CrossFit, atletika, gymnastika
Prirodzene vynika vybusnymia

silovymi pohybmi

Stale potrebuje vysoku intenzitu tréningu,
ale dokaze tolerovat ovela vaési objem ako
typ 1A, mozu byt aj kratSie doby odpoéinku
Vysoka zruénost. Méze si dat dlhé mesiace
pauzu v precvicovani uréitych skills a napriek
tomu nestrati ni¢ zo svojich schopnosti

Strava:

Tomuto neurologickému typu lepsie

sedi strava s nizsim podielom sacharidov,
viac tukov a stredné az vysoké mnozstvo
bielkovin

Vyhybat by sa mali jedlam s vysokym
obsahom cukru, ktoré mézu nadmerne
stimulovat receptory dopaminu a viest

k navyku

Priprava jedla je pre nich stratou ¢asu, takie
potrebuju jednoduché jedla, ktoré sa rychlo a
fahko pripravuju

Ziadne sacharidy pred cvi¢enim (pretoze maji
upokojujuci uéinok a tento typ sa musizosilnit),
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NEUROTYP

iy

ZA

NEUROTRANSMITTERY:

¥ Nizkahladina: ADRENALIN
¥ Vysokdhladina: SEROTONIN
GABA

- §T
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NELROTYP

£y

28

v Nizkahladina: GABA
v Vysokdhladina: GLUTAMAT

- §T
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NEUROTYP

3

Osobnostné predpoklady a charakteristika:

Slovo, ktoré opisuje tuto osobu, je bezpeéie

MoZu tolerovat najmensie mnozstvo stresu a
intenzity, pretoze maju prirodzene vysoku

hladinu kortizolu

Velmiintrovertni, éasto hanblivi

Prosperuju na jasne danej $truktire a rutine,
pretoze im dava pocit bezpecia

Nekonfliktni a nerad sa konfrontuju

Miluja planovanie, vel’midobrforganizétori;l
nenavidia ak sa plany menia na poslednt chvilu,
pretoze to sposobi, Ze sa Uroven ich stresu este zvysi
Snazia sa vyhnut akémukolvekriziku (v Zivote

aj cviéeni)

Tendencia byt perfekcionista

Nemaju radi zmeny

Zle znasaju kritiku

introvert, Uzkostlivy, hanblivy, kfudny, poriadny,
tajnostkar, sustredeny, detailista, perfekcionista,
trpezlivy, stereotypny, vyhyba sa risku, nekonfliktny

NEUROTRANSMITTERY:

DOPAMIN
SEROTONIN
v Vysokdhladina: ADRENALIN

v" Nizka hladina:

Tréning:

¢ Nakloneny skor vytrvalostnym $portom,
maju upokojujuci uéinok na nervovy
systém a znizuje ich vysoky kortizol

e Nie su sutazivi

¢ Nepacdisaim variacia v tréningu

e Zo vsetkych typov najtaisie buduje
svalovi hmotu

e Pristupuje k tréningu konzervativnejsie s
malym pridavanim hmotnostia velkym
doérazom natechniku

¢ Nema rad kontaktné Sporty, bojové umenia,
adrenalinové Sportyalebo extrémne sporty

e Strati motivaciu nahlouzmenou planov

Strava:

e Tento neurologicky typ potrebujev
kazdom jedle malé mnoZstvo sacharidov

e Prinizkom mnoZstve sacharidov mozu
prezivat symptomy podobné depresiam

e Sacharidy potrebuju tiez kvoli produkcii
kortizolu

e Lepsie funguju na niekolkych malych
davkach sacharidov po cely den
(namiesto velkych jednorazovych davok)

e Zle funguju privelkych kalorickych deficitoch
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AK S| MYSLITE, ZE PODLA TYCHTO CHARAKTERISTIK VIETE DO
KTOREJ SKUPINY PATRITE, ALEBO AK SA JEDNODUCHO CHCETE
O KAZDOM NEUROTYPE DOZVEDIET VIAC, KUPTE SI E-BOOK
NEUROTYPY — SPECIAL NA WEBE

, KDE SA

DOZVIETE BLIZSIE INFORMACIE

AK SI NIE STE ISTi, URCITE VYSKUSAJTE NEUROTYPY - TEST,

KTORY VAM NA ZAKLADE 200 OTAZOK PRESNE UKAZE, KU
KTOREMU NEUROTYPU PATRITE A ZISKATE PRISTUP K 30-

STRANOVEJ STRATEGII PRESNE PRE VAS DANY TYP. NAJDETE NA

WWW.FITNESSTERAPIA.SK/NEUROTYPY/NEUROTYPY-TEST



WWW.FITNESSTERAPIA.SK/NEUROTYPY/E-BOOKY

