GOAT ZONE

CERVENEC 2025

»

0BSAH E-CASOPISU

© FUTBAL VESVETE MSKIUBY SO TN

@  DULEZITOST REGENERACE A JAK NA NI?

@  C0DELA TOP HRAGE VYIIECKTMI? @

@ PRE-SEASON SALE NA GOAT SHOPU

BONUS NA KONCI NASERO E-CASOPISY <5

W&

&S

2P
¥y

&+ o
>
<oy
RS




FOTBAL VE SVETE A MISTROVSTVI SVETA
KLUBY

Mistrovstvi svéta klubii 2025 bylo dlouho ocekavanjm turnajem - melo jit o revoluci. Novy format, 32 tymil z celého svéta, Sance videt souboje mezi top evropskymi giganty a ambicioznimi celky z Jizni Ameriky, Asie
Ci Afriky. Jenze misto toho jsme dostali néco, co pripominalo spiS prepalenou exhibici nez opravdovy vrchol kluboveho fotbalu.

Ajako tresnicka na dortu? Vitézstvi Chelsea - klubu, ktery se v Premier League placa jak ryba na suchu, ale tady si doSel pro trofej.

Chelsea na trinu, ale jak?

Chelsea nakonec ve finale porazila Palmeiras, ale cely turnaj piisobil, jako by byl uSity na miru prave pro né. Vykon? Pragmaticky, bez emoci, bez krasy. Fothal to nebyl Spatny - ale rozhodne ne hodny svétovych
Sampionii.

Cely tym piisobil jako stroj. Ne porouchany, ale bez duse. A to nejvic zaholelo ve chvili, kdy se zranil Jamal Musiala - jedna z nejvétsich mladych hvézd, ktera méla byt ozdohou celého Sampionatu. Zranil se uzv
zakladni skuping v zapase Bayernu s Al Ahly. Po tvrdém skluzu a nest'astném dopadu musel opustit hriste a do zbytku turnaje uz nezasahl. Bayern bez nej ztratil jiskru a ve ctvrtfinale vypadl.

Iranéni Musialy jen pripomnelo, jak riskantni miize byt turnaj s takovym nasazenim v jiz tak pretizene sezone.

Otazky kolem organizace

Dalsi vec? Klimatické podminky. Turnaj se konal v Saiidské Arabii, kde teploty presahovaly 40 °C. Hraci kolabovali po zapasech, regenerace byla extrémné narogna. A to vSechno kvili cemu? Kvili penéziim a
sponzoriim?

Navic casovy harmonogram byl Sileny - zapas stihal zapas, cestovani mezi mesty bylo narocne, kvalita travnikii kolisala. Nektere tymy hraly doslova kazde tri dny v jiném méste. Kde je fair play, kdyZ jeden tym
odpociva pet dni a druhy ma 48 hodin?

MS Klubii - promarnena Sance?

Misto oslav fothalu jsme vidéli opatrné zapasy, zranéni klicovych hracii, pretizené hvezdy a turnaj, ktery piisobil vic jako PR produkt nez sportovni udalost. Chelsea ziskala titul, ale zanechala pachut’. Tohle ma byt
nejlepsi tym planety?

Mistrovstvi svéta klubii melo ukazat silu globalniho fothalu. Misto toho ukazalo unaveny a pretizeny systém, ktery zacina praskat ve Svech. A zatimeo Chelsea slavi, fanousci i hragi zistavaji s otazkou: Stoji tahle
trofej opravdu za to?
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DULEZITOST REGENERACE

Regenerace: Tajnd zbraii Sampionii

Tréninky, zapasy, posilovna, sprinty... vsichni vime, Ze tvrda prace je zaklad. Ale to, co oddéluje primerné hrace od téch top, neni jen dfina - ale schopnost regenerovat.

Lo je regenerace?

Regenerace nenijen o,,leZeni na gauci*. Je to védomy proces obnovy téla i mysli po zatézi. Po kazdém tréninku vznikaji mikrotrhlinky ve svalech, ztracime mineraly, klesa hiadina energie, télo je unavené. Bez
spravné regenerace se tohle vsechno hromadi - a vysledkem miiZe byt iinava, zranémi, nebo pokles vykonnosti

Proc je tak dileZita?

1. Svalovy riist a vykonnost - Sval neroste hehem tréninku, ale aZ pri regeneraci. Bez ni stagnujes.

2. Prevence zranéni - Unavené télo reaguje pomaleji Slachy a klouby jsou vic nachylné ke zranéni.

3. Mentalni pohoda - Regenerace neni jen fyzicka. Klid a odpocinek pomaha i hlavé, a ta ve fothale rozhoduje.
4. Konzistence - Nejde jen o jeden skvély zapas, ale o udrZitelnost vykoni. A bez regenerace to proste nejde.

Jak na efektivni regeneraci?
o Spanek - 8 hodin kvalitniho spanku je zaklad. Behem néj télo regeneruje nejvic.
o Vyziva - Po tréninku dopli sacharidy a bilkoviny do 30 minut. Pomaha to ohnove svali.
o Hydratace - Bez vody se regenerace zpomaluje. Nezapomer doplnit i elektrolyty (napr: horéik, sodik, draslik).
o Studena voda / sauna - Stridani tepla a chladu podporuje krevni obéh a tim i regeneraci.
o Masize / fyzioterapie - Pomahaji odstranit svalové napéti a predchazet zranénim.
«  Aktivni regenerace - Lehky vyklus, joga nebo plavani druhy den po zapase/tréninku rozhybe télo bez dalsizatéze.

A hlavné - poslouchej svoje télo
Nekdy je lepsi dat si den volna nez riskovat pretrénovani. Top sportovei to dobre vi - a proto fe regenerace soucast ejich tréninkového planu. Ne aZ po zranéni, ale pred nim.
Pokud chees byt gpravdu GOAT, tak nestaci jen makat. Musis se i naucit odpocivat jako profik. ProtoZe vitézové nejsou ti, kdo trénuji nejvic - ale ti, kdo trémuji chytre a regeneruji disledne.

Regenerace: Tajnd zhraii Sampioni + Jak to déla Haaland?
Tvrdy trénink ti miize pomoct dostat se na vrchol. Ale regenerace rozhoduje, jak diouho tam vydrZis. Dnes uZ Zadny top sportovee nepodceriuje odpocinek - a ti nejlepsiz nejlepsich k tomu pristupuji jako k ved.
Jasnym prikladem je Erling Haaland.
Jak regeneruje Erling Haaland?
Haaland neni jen kanonyr, je to profesional posedly regeneraci. Jeho tym kolem néj vybudoval systém, diky kterému vydrZi v z4pasovém kolotoci témér bez zranéni. Tady je nékolik jeho principi:
o Ledové koupele - Po kaZdém zapase nebo intenzivnim tréninku. Pomaha snizit zanét ve svalech.
o Spanek jako priorita - Haaland chodi spat kolem 22:00, spi 9 hodin denné, a Gasto i kratce po obéde.
o Modré svétlo? Ne, diky - Pred spanim nepouZiv telefon ani pocitac. PouZiva oranzové bryle blokujici modré svétlo.
o Individudlni strava a suplementace - Presné nastaveny piijem bilkovin, elektrolyti a kolagemu pro Slachy.
« Regenerace na miru - Fyzioterapie, masaZe, dechova cviceni, sauna a dokonce i pouZivani zarizeni jako Normatec kompresni nohavice neho Red Light Therapy.
Jeho filozofie? "Tvrdé trénuj, ale jesté tvrdéji regeneruj." A vysledky miuvi za vse.
Shrmuti pro kazdeho hrace:
Spanek 8-9 hodin
Kvalitnijidlo do 30 min po tréninku
Led neho kontrastni sprehy
Strecink, fyzioterapie, dechova cviceni
Aktivni regeneracni dny
Mentalni hygiena - klid, odpocinek od obrazovek
Regenerace neni slabost. Je to zbra. Chees byt jako Haaland? Tak tohle je cesta.




00 DELA NEJLEPST HRACE FAKT
VYIIMECNYMI?

Kazdy ma jiny styl. Nekdo ma rychlost, nékdo techniku, nekdo vyber mista. Ale to, co spojuje opravdu
vyjimecne hrace, neni fen talent. Je to mentalita, navyky a pristup ke hre i mimo ni.

Mentalita je ziklad
Top hraci jsou posedli ristem. Nehledaji vymluvy, ale cesty. KdyzZ vétsina hracii vypina po tréninku, oni teprve zacinaji - videoanalyza, vyZiva, mindset, stretching.
& Cristiano; “KdyZ ostatni skonéi, ja zacinam.”
& Bellingham: “Pokazilé hraju, jako by to byl poslednizpas.”
& Haaland: “Mij vykon zacina vecer - u spanku, ne aZ na hristi,”

Malé véci = velké rozdily

- Pripravuji si stravu dopredu

- Sleduji videa svych vykonii

- Maji svou regeneraci do detailu

= Nosi spravnou vyhavu (ano, i grip ponozky pro lepi stabilitu)

~ Ritualy, rutina, vysledky

Chees byt vyjimecny? Nemusis byt novy Messi Staci, kdyz budes kazdy den o 1% lensi nez véera. Pravé tohle opakovani a disciplina rozhoduje mezi primérnym hracem a tim,
€O VyEnmiva.
~ GOAT Z0NA vyzva:
Délej kazdy den jednu vée navic - stretching, plan jidla, 15 min analyzy...
Za 3 mésice poznas rozdil. Za rok hudes jinde.




GOAT FIGHT: MBAPPE VS. HAALAND - KDO JE
KRALEM ROKU 20257

Jedna 2 nejvic Zhavyeh fothalovyeh debat poslednich let. Kylian Mbappe nebo Erling Haaland? Dva tpiné odlisni hraci, dva riizné svéty. Ale ohéma patri budoucnost. A Klidné i
Soucasnost.

Fanousci se hadaji, trenérije analyzuji, a statistiky? Ty miuvi jasné - ale kaZzdé jinym jazykem.

Styl hry
Mbappé je exploze. Rychlost, necitelnost, zména sméru, dribling, vybér mista. Hraje jako kridelnik, ale zakoncuje jako devitka. Technicky vybaveny, instinktivni, nebezpecny.

Haaland je stroj. Gistd sila, presnost efektivita. Nehleds krasu hry, hledd gl. Mic se ho Easto ani nedotkne - a presto rozhodne. Je to devitka old-school stylu v téle
moderniho zvirete.

Mentalni nastaveni

Tady je to zajimavy. Mbappe je celebrita, obrovska znacka, hrac, co nosi tiu reprezentace Francie. Ale zaroven je klidny, neztraci se v médiich. V Realu zacal novy pribéh - a
Zatim mu sed.

Haaland je ticho pred bouri. Moc toho nenamluvi, ale na hiisti necha vsechno. Je posedly statistikami zlepsovanim, regeneraci. Ve 25 letech ma rezim, ktery mu mizou
Zavidet i veterani.

Tak kdo je GOAT?

Uprimné? Zalezi, co hledas.

~ Chees hrace, co ti rozhodne zapas v posledni minuté driblingem a prehledem? —> Mbappe

~ Potrebujes gol z niceha, 2 jedny Sance, pod takem? —> Haaland

0ba budou jesté dlouho dominovat. Ale moZna je nejvetsi rozdil jinde ~ Mbappeé hraje krasny fothal, Haaland hraje smrtici fotbal.

Mbappe vs Haaland v UCL
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PRE-SEASON SALE GOAT SHOP

Nejvyhodneysi nabidka léta je tu... Nakupuj v tech nejvetsich slevach a nejvyhodnejsich balickach.

NAPIS DO POZNAMKY OBJEDNAVKY “GOAT ZONE 1” A KE KAZDE OBJEDNAVCE NAD 300 KC DOSTANES
Fothalové ponozky GOAT PRO BLACK NEBO 3KS SAMOLEPICICH TEIPU, (VELIKOST TAKE NAPIS DO
POZNAMKY OBJEDNAVKY

TAK UTIKEI NA NAS E-SHOP AT Ti NI NEUTECE !
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