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Typ 4 – „Wellness Warrior“ 

Charakteristika Typu: 

• Wellness Warrior 

je sebavedomý 

jedinec, 

orientovaný na 

dosiahnutie 

maximálneho 

zdravia a vitality. 

• Je disciplinovaný, má silnú vôľu, pozná svoje 

telo a je ochotný investovať čas a zdroje do 

svojho fyzického a mentálneho zdravia. 

• Tento typ má zvyčajne dobré znalosti o 

základných princípoch zdravia a wellness, no 

hľadá nové stratégie a techniky, aby svoju 

funkčnosť stabilizoval a rozširoval za hranice 

„priemerného zdravia“. 

Špecifické Výzvy: 

• Nájsť pokročilé a inovatívne metódy na 

vylepšenie už existujúceho efektívneho 

režimu.  

• Udržať si vysokú úroveň motivácie a 

angažovanosti pri súčasne vysokej miere 

zamestnanosti a sociálnych záväzkov. 

• Udržiavať tempo a prispôsobovať sa neustále 

meniacemu sa svetu wellness bez toho, aby sa 

stal obeťou trendov, ktoré nemajú vedecké 

podloženie. 

Navrhnuté Tipy a Triky: 

1. Špecifické Stratégie: Začlenenie HIIT 

(High-Intensity Interval Training) pre 

zvýšenie kardiovaskulárnej a metabolickej 

efektivity a aktiváciu génov dlhovekosti. 

Podpora funkcie mitochondrií. 

2. Fitness na Mieru: Využitie pokročilých 

tréningových techník, ako sú plyometrické 

cvičenia pre zlepšenie agility a sily. Začleniť 

pravidelný silový tréning pre budovanie 

svalovej hmoty a zvýšenie metabolizmu. 

3. Personalizovaná Výživa: Zavedenie 

ketogénnej stravy alebo časovo 

obmedzenej výživy (Intermmittent Fasting) 

pre optimalizáciu výživy, zníženie tukových 

zásob a lepší glykemický manažment.  

4. Zabezpečte si dostatok kvalitných 

bielkovín – pokojne rátajte 2g proteínov 

na 1 kg hmotnosti, ak intenzívne cvičíte.  

5. Suplementácia: Zrevidujte si vaše výživové 

doplnky – nemal by tam chýbať 3-Omega 

olej, vláknina, horčík a kreatín. 

6. Nástroje na Zvládanie Stresu: 

Implementácia metódy Wim Hof alebo 

otužovania pre zlepšenie odolnosti proti 

stresu a posilneniu imunity. Sledovanie 

stresu ako HRV hodnoty pomocou fitness 

náramku alebo hodiniek. 

7. Udržiavanie Motivácie: Nastavenie 

účelovo orientovaných výziev, napríklad 

zúčastnenie sa na športových pretekoch 

alebo iných fyzických výzvach. Využitie 

fitness aplikácií na plánovanie a sledovanie 

tréningových cieľov a výsledkov. 

Ďalšie kroky a odporúčania pre Wellness Warriora: 

Ako pravý Wellness Warrior, už ste na ceste k optimalizácii svojho zdravia a výkonu. No aj 

najlepší bojovníci potrebujú nové výzvy a strategické plánovanie na to, aby neustále rástli. Náš 

úvodný kurz 'Osobný plán Vitality' je navrhnutý tak, aby vás posunul na úplne novú úroveň 

zdravia a vitality. Zoznámte sa s najnovšími stratégiami a prístupmi, ktoré sú špecificky 

prispôsobené na to, aby ste prekonali vaše aktuálne limity a dosiahli ešte vyššie ciele. 

Nepremeškajte príležitosť stať sa ešte silnejším bojovníkom za svoje zdravie. Pridajte sa do kurzu 

teraz a buďte pripravení na to, aby ste získali nástroje a poznatky, ktoré transformujú váš život. 


