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ÚVOD

Ahoj,
jmenuji se Kristýna a věnuji se výživě, pohybu a
psychické pohodě. Ve své praxi se často setkávám s
lidmi, kteří chtějí být aktivní, zdraví a výkonní, ale
zároveň se cítí unavení, bez energie, mají časté zranění
nebo dlouhodobě stagnují ve výkonu. Přestože mají
pocit, že „dělají všechno správně“, jejich tělo jim
postupně začíná vysílat varovné signály.

Velmi častou příčinou tohoto stavu je nízká energetická
dostupnost, kdy příjem stravy dlouhodobě nepokrývá
nároky pohybu, regenerace a základních životních
funkcí. Tento stav, známý jako RED-S (Relative Energy
Deficiency in Sport), má z pohledu fyziologie a
neuroendokrinologie zásadní dopad na hormonální
rovnováhu, regeneraci svalů, zdraví kostí, imunitu,
psychickou pohodu i sportovní výkon.

Cílem tohoto e-booku není vytvářet další pravidla nebo
stres z výkonu, ale nabídnout pochopení, souvislosti a
nástroje, díky kterým budeš schopný/á číst signály
svého těla a udržet si zdravou, vyváženou a udržitelnou
energii pro sport i každodenní život. Protože skutečný
výkon i pohoda nevznikají z nedostatku, ale z
dostatečné energie, regenerace a respektu k sobě.



Proč klasická
předsevzetí často

selhávají



Tradiční předsevzetí na začátku roku bývají často
extrémní a nereálně ambiciózní. Typicky zahrnují náhlé
změny stravy, intenzivní tréninkové plány nebo
okamžitou eliminaci starých návyků. Tyto strategie
mohou vést k rychlému vyčerpání, frustraci a nakonec
k selhání.

Z pohledu psychologie chování je důležitým faktorem
motivace a schopnost udržitelné změny. Extrémní cíle
zatěžují psychiku, snižují pocit kontroly a mohou
vyvolávat pocit viny při každém menším odklonu od
plánu. Tento přístup zvyšuje riziko abandonu a
opakovaného selhání.

Neurovědecké studie ukazují, že lidský mozek lépe
reaguje na malé, konkrétní a dosažitelné cíle, které
aktivují odměňovací systém postupně. Tento princip je
základem konceptu jemných cílů – malé kroky, které
vedou k dlouhodobému a udržitelnému progresu.

Cílem této kapitoly je ukázat, že nejefektivnější
strategie změny návyků není v extrémním nasazení, ale
v systematickém a realistickém plánování kroků, které
respektují individuální možnosti a životní rytmus.

PROČ KLASICKÁ PŘEDSEVZETÍ
ČASTO SELHÁVAJÍ



Co jsou jemné cíle a
jak fungují



Jemné cíle jsou malé, konkrétní a realistické kroky směřující k
větším změnám. Na rozdíl od tradičních předsevzetí jsou flexibilní,
přizpůsobitelné denní realitě a založené na schopnosti udržet
konzistenci spíše než dokonalost.

Z behaviorálního hlediska podporují jemné cíle pozitivní zpětnou
vazbu a pocit úspěchu, což zvyšuje motivaci a ochotu pokračovat.
Místo drastických opatření se zaměřují na proces, nikoli jen na
výsledek.

Praktickým příkladem může být „přidat jednu porci zeleniny
denně“ místo „jíst pouze zeleninu a ovoce“, nebo „udělat 5 minut
protahování každý den“ místo „trénovat hodinu denně“. Tímto
způsobem se tělo i mysl adaptují postupně, což zvyšuje
pravděpodobnost dlouhodobé udržitelnosti.

Jemné cíle také umožňují individuální přístup – každý člověk může
nastavit kroky podle vlastních potřeb, zátěže, životního stylu a
preferencí, čímž se minimalizuje stres a riziko selhání.

CO JSOU JEMNÉ CÍLE 
A JAK FUNGUJÍ



Vliv jemných cílů na
psychiku a motivaci



Psychologické aspekty jsou klíčové při změně návyků. Jemné cíle
aktivují odměňovací systémy mozku prostřednictvím pravidelného
pocitu úspěchu a naplňování krátkodobých cílů. To podporuje
motivaci a snižuje psychický tlak, který často doprovází tradiční
předsevzetí.

Kognitivní teorie motivace ukazují, že malé cíle s jasným
měřitelným výsledkem zvyšují sebekontrolu a sebevědomí.
Sportovní a behaviorální výzkumy potvrzují, že postupné cíle vedou
k vyšší míře udržení návyků a zlepšují psychickou pohodu.

Dlouhodobé dodržování jemných cílů vede ke vzniku
automatizovaných návyků, které snižují kognitivní nároky a stres
spojený s rozhodováním. Mozek si postupně osvojuje nové chování
jako přirozenou součást denního režimu.

Proto jsou jemné cíle nejen efektivní z hlediska fyzického výkonu,
ale také podporují duševní zdraví, pocit kontroly a dlouhodobou
motivaci – což jsou klíčové faktory pro udržitelný životní styl.

VLIV JEMNÝCH CÍLŮ NA
PSYCHIKU A MOTIVACI



Jak si nastavit
jemné cíle



Prvním krokem je analýza současných návyků a identifikace
oblastí, kde je možné malé změny zavést. Důležité je vybrat
konkrétní, měřitelné a dosažitelné kroky, které jsou realistické
vzhledem k životnímu rytmu a kapacitě jedince.

Dalším krokem je vytvoření systému sledování a zpětné vazby.
Jednoduché denní nebo týdenní check-iny umožňují vidět
pokrok, identifikovat překážky a upravovat cíle podle aktuální
situace. Flexibilita a adaptabilita jsou klíčové.

Dále je vhodné spojit cíle s odměnou, která posiluje pozitivní
zpětnou vazbu. Odměna nemusí být materiální – může jít o
pocit uspokojení, zlepšení nálady, zvýšení energie nebo
dosažení malého úspěchu v tréninku či stravě.

Posledním krokem je integrace jemných cílů do rutiny tak, aby
se staly přirozenou součástí života. Kombinace plánování,
sledování, pozitivní zpětné vazby a postupného navyšování
obtížnosti zajišťuje, že cíle nejsou stresující, ale podporují
dlouhodobý progres a udržitelný životní styl.

JAK SI NASTAVIT JEMNÉ CÍLE



Přínosy jemných cílů
pro dlouhoodbý

životní cíl



Jemné cíle podporují udržitelnost, psychickou pohodu a
dlouhodobý progres. Díky nim se mění přístup k výkonu a
stravě z extrémního a stresujícího na postupný, systematický
a realistický. To snižuje riziko vyhoření a frustrace.

Na fyziologické úrovni jemné cíle podporují pravidelnost,
adaptaci těla a tvorbu pozitivních návyků, což má dlouhodobý
vliv na zdraví, kondici a energetickou bilanci. Pomáhají
optimalizovat trénink a regeneraci bez nadměrného zatížení
organismu.

Psychicky přinášejí pocit kontroly, větší sebedůvěru a motivaci
pokračovat i po menších nezdarech. Tento přístup učí člověka,
že každý krok se počítá a že postupná změna je efektivnější
než nárazové snahy o perfekci.

Celkově jemné cíle umožňují vyvážený životní styl, zdravé
návyky a dlouhodobý výkon, aniž by člověk musel žít v pocitu
neustálého tlaku nebo viny. Jsou základem pro život, který je
udržitelný, efektivní a psychicky i fyzicky vyvážený.

PŘÍNOSY JEMNÝCH CÍLŮ PRO
DLOUHODOBÝ ŽIVOTNÍ STYL



ZÁVĚREM
Dlouhodobá udržitelnost, zdraví a psychická pohoda
jsou základem efektivního rozvoje, a jemné cíle
umožňují dosáhnout progresu bez stresu, frustrace a
pocitu selhání. Tento přístup podporuje nejen výkon a
výsledky, ale i motivaci, sebedůvěru a radost z procesu
změny.

Tento e-book ti ukázal, že:
🌱  Jemné cíle fungují lépe než extrémní předsevzetí –
malé, konkrétní a realistické kroky jsou snadněji
udržitelné a vedou k dlouhodobému progresu.
🕰️ Pravidelná konzistence je důležitější než dokonalost –
i drobné kroky se sčítají a postupně vytvářejí nové
zdravé návyky.
💡 Proces je stejně důležitý jako výsledek – soustředění
na proces podporuje motivaci, pocit kontroly a
psychickou pohodu.
🔄  Flexibilita a adaptabilita jsou klíčové – cíle lze
upravovat podle denních možností, životního rytmu a
aktuální zátěže.
💖  Respekt k sobě a svým možnostem – postupné a
realistické cíle umožňují radost z pokroku, bez
zbytečného tlaku a pocitu viny.

Děkuju, že sis tímto e-bookem prošel/a. Věřím, že ti
pomohl lépe porozumět principu jemných cílů,
rozpoznat, jak je efektivně nastavit, a ukázal ti, že
dlouhodobý a udržitelný progres vzniká z drobných
kroků, pravidelnosti a respektu k sobě samému/samé


