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Pfredmluva

Kdyz mi v e-mailové schrdnce pristdl rukopis Agatiny cesty, byla jsem trosku
rozpaditd. Pfedstavovala jsem si, Ze to bude dalsi fuctovy ndvod od celebrity,
jak udrzet télo v co nejvychrtlejsi podobé. Myslela jsem si, Ze to bude knizka
o tom, jak pFeZit muceni hlady a moreni se v télocviéné. Pak jsem zacala dist
a znejistéla jsem. Vzala jsem to totiZ odzadu, kde Agdata popisuje svlj program
ndvratu do formy. Jejim cilem bylo posunout za dvandct tydnd ruci¢ku na vaze
z 62 kg na 58 kg. To jsou JENOM ¢étyfi kila, Fikdm si. Kilo a néco za mésic.
Néjak mdlo, ne? Vrtalo mi to v hlavé, a tak jsem zaéala studovat, co je za tim.
Zanedlouho jsem pochopila, Ze tady v Zadném pfipadé nejde o mudici diety,
ale o program, ktery vylepsi postavu na zdkladé toho, Ze se zméni poméry
tuku a svalové hmoty. A svaly se pékné vytvaruji, aby Zenské télo vypadalo
opravdu Zensky. Cetla jsem ddl a zjistila jsem, Ze spoluautorka Jana dokonce
v rdmci zdokonaleni své postavy nezhubla ani kilo, ale naopak DVACET KILO
PRIBRALA. V ten okamzik mé& knizka za&ala hodné zajimat. Ne Ze bych tedy
potfebovala pfibrat dvacet kilo, ale je jasné, Ze tady pUjde o zdravé formova-
ni téla, nikoli o dalsi ndstroj pro mentdlni anorekti¢ky. Rozhodla jsem se tenkrat,
Ze knihu s Agdatou a Janou chci délat. ProtozZe jak pise Agata, NA TOM, JAK
VYPADAME, MILE DAMY, FAKT ZALEZi. S tim j& naprosto souhlasim a dodévém,
Ze neni jedno, jaky je vd&s cil — jestli vychrtld kostra obalend kizi s pocitem
vééného hladu, nebo pékné Zensky tvarované télo bez zbyteéného tuku, jehoz
nositelka se rdda dob¥e naji — jenom o tom, co ji, trosku premysli.

Hana Hozova

Redakéni poznamka

Redakce upozoriivje nadsence zdravého Zivotniho stylu z fad muzd, ze aé by
se mohlo na zdkladé slovesné osoby v textu uzivané zddt, Ze autorky oslovu-
ii vyhradné Zeny, ani opacnému pohlavi neni tento text zdaleka zapovézen.
Mate-li upfimny zdjem na své postavé zapracovat, i vy zde najdete spoustu
vziteénych postfehd, rad a tipd. Tak bez obav vzhiru do éetby!

Vase redakce
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Agata: Zivot modelky je Zivot s dietou

UzZ ve ffindcti letech, kdy jsem zacinala jako modelka v Mildné, se staly diety
soudsti mého Zivota. Ne Ze bych byla tlusté dité, které se do tohoto svéta
nehodi, ale kila, vaha, $pek a dieta se tu sklonuji v kazdé vété. Tehdy jsem po-
znala bizarni zpusoby, jak si udrZet superstihlou postavu za kazdou cenu, tedy
takovym pfistupem, ktery nemél se zdravim nic spoleéného. Ale kdo by taky
myslel na hledéni néjakého rozumného a Setrného zpUsobu, jak si udrzet figuru,
kdyz je vdm néjakych tfindct patndct let a vase télo vSechno zvlddd docela
v pohodé. Dokonce i hodné ujeté vystielky... JenomzZe roky utikaji, vase télo se
méni, a pokud chcete vypadat pofdd stejné — idedlné pordd stejné dobre —,
nezbude vdm nakonec nic jiného nez o tom zacit pfemyslet. | kdyzZ je mi teprve
tficet, vyzkousela jsem toho uz hodné a ze vieho se néco naudila.

ROzné zadatky,
podobné zdavéry.
Posilovna: Standa
Man Fitness,
Praha.

Foto: PixelPromo




Proto vznikl tento maly privodce Zi-

votnim stylem, ktery se rozhodné nety-
kd jen svéta modelingu, ale viech zZen,

Cilem této knihy je
prezentovat zplsoby,
Jjakgmi (ze dosdhnout stihlé
a co moZnd nejlepsi verze

které zajima to, jak vypadaiji. PFindsi

kombinaci dvou pohledd na zpuUsoby,
jakymi se udrzovat v co nejlepsi formé

sebe sama altlie don i a jakych se naopak vyvarovat. Neni

Viastnich chyb, které délate. tfeba opakovat moje vlastni chyby.

Na druhou stranu neéekejte Zddnou

o —

dalsi pfiruéku, jak si pfipravovat bio-
zrni a mit radi své télo takové, jaké je.
Pfiznejme si pravdu, ddmy. Dokud jsme zdravé, tak na vzhledu zdlezi. Cilem
této knihy je prezentovat zpUsoby, jakymi Ize dosdhnout stihlé a co moznd nej-
lepsi verze sebe sama a uvédomeéni si vlastnich chyb, které délate. Proto jsme
zvolily format deniku s volnymi strankami pro vase vlastni poznamky. Hledejte
odpovédi na otdzky, které z textu vyplyvaiji, pokladeijte si dalsi, zajimejte se
ddl o téma svého téla. To vSechno vdm moize usnadnit mnozZstvi otdzek, které
vdam tato kniha bude pfimo kldst. Nékteré maji podobu Ukold, které vém po-
mohou poznat své télo, a jiné jsou kvizovymi otdzkami s nabizenymi mozZnost-
mi. Dokdazete-li na viechny upfimné a poudené odpovédét a projit zadanymi
Ukoly, na konci pfirucky za sebou budete mit pékné velky kus ze své cesty
k vysnéné postavé.

To nejtézsi je pfiznat si pravdu:

* Co vsechno snite a v jakém mnozZstvi?

* Kolika reklamnim trikdm jste uz uvéfily a jaké myty vém brdni v dosazeni
vaseho Uspéchu?

+ Ctete n&kdy Udaje na obalech a v kalorickych tabulkéch?

* Jite pravidelné?

* Nepodvadite samy sebe a uvédomujete si opravdu viechno?

Moznd vam alespoii na tohle tato kniha odpovi, nebo se jen zasméjete pfi vé-
domi, Ze v tom nejste samy a délate stejné chyby jako vétsina Zen.



Prectete si nejen pfFibéhy z mého Zi-
vota a svéta vééné hladovych a hube-

nych modelek, ale také zde najdete Postavy s minimem tuku
tipy, jak tohle vSechno prezit ve zdravi se da dosdhnout i Setrnou
a s co nejlepsi postavou. Za tim 0ce- cestou — stadi ndsledovat
lem bude potfeba prezentovat zd- pravidla latkové premény

kladni pojmy a znalosti, bez kterych a fungovani lidského téla.
se prosté neobejdete, proto se na mé

knize podilela dr. Jana Kratkd, zku-
Send védkyné a Zurnalistka, ale taky
trenérka a fitnesska v jedné osobé. A popravdé feceno se ukdzalo, Ze svét
fitness modelek je snad jesté Silené&{si nez ten moj. Je viak taky fakt, Ze postavy
s minimem tuku se dd dosdhnout i Setrnou cestou — staci nasledovat pravidla
latkové premény a fungovani lidského téla.

Jana: Zivot fitnessky je Zivot s planem

Nejsem odjakzZiva fitness nadsenec, ktery pfemysli nad tim, co ji, a denné spor-
tuje. Pravé naopak. Od détstvi jsem se potykala se zdravotnimi omezenimi,
kterd mé preduréovala k Zivotu naprostého teoretika. Stadily banality jako
nizky tlak a chudokrevnost. Lékafi je povaZovali za nepodstainé detaily tak
dlouho, az m& malem zabily. Casto jsem nebyla schopnd vyiit schody nebo stat
pdr minut v autobusu, aniz bych omdlela. Lidé mé prekradovali na chodnicich

a ja se uklidriovala tim, Ze jsem pfece od pfirody stihld, tak-
Ze nemusim prfemyslet nad tim, jestli snim jeden nebo

dva cokolddové dorty se slehackou... Vibec
jsem si nepfFipustila moZnost, Ze Spatné jim,
a proto mi je hif a hor.

Pochdzim z tradiéni az konzervativni
rodiny a sport do mého Zivota nikdy
nepatfil. Po patndcti letech preziva-
ni na pozadi slusného workoholismu



jsem se zhroutila. Bylo mi 28 let, kdyz jsem b&hem védecké konference v Sin-
gapuru skonéila s vysokymi hore¢kami, halucinacemi a akutnim nedostatkem
&ervenych krvinek prakticky pfipravenym na transfuzi. A protoze viechno, co
déldm, déldm naplno, po uzdraveni jsem svou druhou Sanci na normdlni Zi-
vot posunula na tak trochu vyssi Uroven, ve které je sport kazdy den na prv-
nim misté.

Byl to slusny paradox. Vystudovala jsem magistersky obor vychova ke zdravi,
jako védkyné a vysokoskolskd uéitelka publikovala o zdravém Zivotnim stylu —
a pfitom sama Zila jen praci a vibec jsem se mnou udilenymi radami nefidila.
Podléhala jsem dojmu vétsiny hodné stihlych Zen, Ze & pfece nemusim myslet
na jidlo a hlouposti jako sport ve svém Zivoté vibec nepotfebuju. Navic by mé
urcité ani nebavil. AZ kdyzZ jsem se uvzdravila a zadala objevovat silu svého
téla (zacala jsem s kazdodennim béhem a tréninkem s vlastni vahou), viechno
okolo sportu mé najednou ohromné nadchlo. Asi po dvou letech, kdy uzZ jsem
byla fyzicky zdravd a vykonnostné uz ve skvélé kondici, podivala jsem se na
fotky z dovolené a méla jasno podruhé: sila, zdravi a kondice uZ mi nesta-
ily. Chtéla jsem i néjak vypadat. Pustila jsem se do dalsiho dila, svij trénink
a stravu uzpUsobila vzhledovym cilim a béhem péti let pribrala témér dvacet
kilo svald.

Abych nepolevovala ve své vlastni motivaci k dals$im posunim, zadala jsem
soutéZit v nejroznéjsich fitness kategoriich, a kdyzZ jsem pak jednoho dne skon-
ila s praci teoretikd uvéznénych mezi univerzitnimi zdmi, kde jejich védecké
knihy a texty stejné nikdy nedostanou redlny presah, musela jsem pokradovat
v néem, co je spojeno se zdravim a sportem.

Tentokrdt s teoretickym zdkladem

posunutym na Uroven kazdo-
denniho Zivota. Pomdhat lidem
dosdhnout svych sni o silném,
zdravém téle, které je nejlep-
§i moznou verzi sebe sama, se
stalo mou novou seberealizaci.
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P¥irucka pro Zzeny 21. stoleti

Ja i Jana jsme si prosly jinou historii, nez jsme se dopracovaly ke svym pohle-
ddm na téma vlastni postavy a vzhledu. Tato kniha by klidné mohla nést podti-
tul ,,Pfiruéka pro Zeny 21. stoleti, protoZe mé hodné spolecného se viemi ob-
dobné nazvanymi manudly pro Zeny, které vychdazeji uz nékolik stoleti a vzdy
odrdzeji specifika své doby a aktudlnich spoleéenskych podminek. Nase pfi-
rucka tedy vychdazi z druhého desetileti 21. stoleti a v tomto svétle poukazuje
na nejrdznéisi omezeni, kterd Zeny samy sobé jesté stdle kladou.

Samoziejmé se pfimo nabizelo pouZit v nasi knize tradiéni strukturu, kterd by
pokryvala tfi vrcholy pomysiného trojuhelniku naseho Uspéchu: trénink, vyzivu
a mysl. Tato struénd pfirucka si ale neklade za cil stat se dalsi komplexni bibli
zdravého a aktivniho Zivotniho stylu, pfestoZe se dostane i na zdkladni jidelni¢-
ky, respektive jejich pFiklady, tipy pro pfipravu jidla a zajimavé recepty.

Pfechdzime tedy od svych osobnich a predevsim Spatnych zkuSenosti, s nimiz
se muUzZete snadno ztotoznit, ke kapitoldm vénovanym tématu vyzivy. Teprve
potom ndsleduje téma funkéniho tréninku. Neni pochyb o tom, Ze pohybovd
aktivita tvofi dalsi ddlezitou souédst vasi cesty k dokonalé postavé, ackoli v cel-
kovém pohledu na véc predstavuje zhruba pouhych dvacet procent z celkového
Usili, které uvidite na vyslednim vzhledu. Zbylych osmdesdt procent vznikd v ku-
chyni. Dokud bude vase télo pokryto tukem nebo ho budete trapit nesmyslnymi
dietami s nedostatkem Zivin, je vam jakékoli tvarovani toho, co je pod tukovou
vrstvou, docela k nicemu a vy se budete stejné (jen demotivované) ddl o néco
snazit. A proc?2 ProtoZe vsichni chceme prece svoje vysledky vidét. Proto tedy
tato kniha zadind od nasich spoleénych chyb a jako prvni vede k poznéni zdsad
a pravidel vyzZivy silného téla. Pokud toto téma zvlddnete a naudite se mit svoji
»dietu* pod kontrolou, dalsi kapitoly vém ukdZovu, jak si stanovovat redlné cile
v oblasti tvarovdni svého téla. Pravda je totiz takovq, Ze télo, které mdate, je to
jediné. Jiné hotové télo nikdy nedostanete a je jen na vds, jak se naucite mo-
delovat svou vlastni postavu. Naudite se odliSovat neredlné sny jako ,,chci delsi
nohy a kratsi ruce” od dosazitelnych typu ,,chci §tihlé, tvarované nohy s pevnymi

11



= kfivkami, které se budou zdét

delsi, a k tomu vétsi, pevny, ku-

Agétiny vychytdvky laty zadek*.

mohou byt motivaci
pro vsechny matky |

R Stejné jako v tématu vyZivy se
s malgmi deétmi,

I o tu doétete Fadu tipy, jak zstat
které oblas ztraceji

- motivované a vytrvat u celozi-
’i nadéji. al a o .
\ votniho Ukoly, jimZ je prdce na
e —— —3 své postavé. Posledni kapitola
je prehledem drobnych do-
poruceni, jak tohle vSechno Usili doladit spravnym oblékdnim a péci o vlasy
a pokozku.

Specifickou kapitolu predstavuji zkuSenosti z mého téhotenstvi a jak jsem se
po nabraném &tvrt metrdku dokdzala vratit do moznd jesté stihlejsi formy nez
pfed porodem. Také proto kniha pfesahuje ,sbirku tipo Silené modelky* a j&
doufdm, Ze moje zku$enosti mohou byt moti-

vaci pro viechny matky s malymi détmi,
které ob&as ztrdceji nadéji. Proto po-
pisuji i zddanlivé malickosti, v nichz
se mi dafi nachdzet soulad mezi
tim, jak byt stdale atraktivni Ze-
nou, kterd mize byt spokojend
se svym télem, a na druhé strané
mdmou, kterd mé u sebe vzdyc-
ky néjaké sladkosti pro své dité

a soucasné ho udi jist zdravé.

V zavéru knihy je pfilozen pro-
jekt mé vlastni transformace,
kterou jsme s mou spoluautorkou

realizovaly v pribéhu prdace na =
knize. Nikomu nedoporuéujeme g o

12



beze zmén kopirovat pldn mého jidelnicku a tréninku — na zdkladé precteni
celé nasi pfirucky s dilezitymi zdkladnimi znalostmi a tipy byste si mély byt
schopny jidelni¢ek navrhnout samy. Pfipomindme, Ze do obdobné razantnich
pland byste se mély poustét, jen pokud jste naprosto zdravé. Proto doporuéu-
jeme, abyste v pfipadé jakychkoli pochybnosti o svém aktudlnim zdravotnim
stavu nejdfiv absolvovaly pfislusna Iékafskd vysetfeni.

Pokud se tato kniha stane vasi prvni jednouchou pfiruckou s pozndmkami ze

svéta vyZivy a tréninku a zaénete se o tato témata vice zajimat a hledat si
detailnéjsi a presnéjsi informace, pak rozhodné spinila svdj Géel.

560888848844

Prostor pro pozndamky
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1. kapitola

Gumovi medyvidci
a dalsi slavné myty:
vitejte ve svéte _

modelek 7




Zkuste si nékdy hodit gumového medvidka do sklenice s vodou a pak ho pozo-
rujte. Druhy den uZ bude dost moZnd zabirat cely objem vaseho improvizova-
ného akvdrka. Je zatracené Idkavé predstavit si, Ze presné tohle se odehraje
ve vasem Zaludku. V tom pfipadé vam bude stadit dat si dva éervené medvid-
ky k snidani, tfi zelené k obédu a dva Zluté k vecefi. Kdyz se rozSoupnete, date
si jesté jednoho cerveného. Medvidci se pfece tak roztdhnou, Ze nepfipadd
v Ovahu, abyste méli pocit hladu.

Ndctiletd modelka ve velkém svété, ktery ji neustdle tlaéi k tomu, Ze by méla
zhubnout, uvazuje asi néjak takhle. Jeji zkratkovitd Ovaha, jak byt jednoduse
a bezbolestné hubend, nevede tak daleko, aby si uvédomila, Ze v Zaludku
plném kyselin neni voda, v niz by &erveny medvidek mohl dva dny v klidu
bobtnat. Natoz aby si predetla sloZzeni na obalu pytliku a zjistila, Ze tak do
sebe cpe jenom sacharidy s obrovskym obsahem cukru, tedy néco, co télo ne-
umi vyuzZit jinak nezZ tim zpdsobem, Ze dané cukry nejprve pfeméni na vlastni
tukové zdsoby a az jednou a jen za uréitych okolnosti je moznd uvolni a vyuzije
jako energii.

Jestli vdm medvidkovy mytus pfipadd hloupy, pred-
stavte si kombinaci vaty a dZusu. Netusim, jestli je to
spis povéra, nebo se na tom d& vdzné Zit, ale ve svété
modelek je to pfimo legenddrni strategie, jok si udrzet
vdhu — respektive jak nemuset jist. Opét to vyzaduje
hlavné nedist obal onoho dZusu, kde byste se dozvédéli,
kolik tak do sebe nacpete cukri. Na obalu vaty tusim

neni napsané ,neuzivat vnitfné“, ale kdyz to délaji ty
dokonale stihlé modelky, tak je to jisté skvély zpusob —

asi stejné, jako kdyzZ néco fikaji v televizi, tak to prece
musi byt pravda, ze?

Modelkovskd klasika, z niz vds vefejnost ce-

loplo3né podezfivd, i kdyZ to neni vase prak- (ﬁ
tika, je zvraceni. Zkusené divky by mohly vy-

15



(5 o) % ] pravét, jak snadné je vytrénovat si ddvici reflex.
Zpocatku to mize byt tézké a podlitiny okolo
odi prozradi vasi Silenou praktiku, ale nakonec

Ovesnd kase uZ nemusi byt ani potfeba strkat si prst do krku.
J k snidani je Déte si dva litry vody po jidle a jde to samo. Je
docela kvalitni to rychlé, bezbolestné, miZete snist, co se do vds

vejde, a hlavné nemusite hledat jiné cesty. Co na

/i zdroj sacharidi.

tom, Ze si Zzaludeénimi §tdvami pravidelné lepta-

te &asti organismu, které na tohle nejsou stavéné.
Nemluvé o tom, Ze svému télu nedoddvate potiebné Ziviny. Nevadi, hlavné
kdyz mizu jist, co chci, a netloustnu...

Mezi méné désivé myty mizZe patfit tip, ktery jsem kdysi dostala od jedné
wskvélé kamarddky*: jist hodné ochucenych ovesnych kasi z polotovard. Vy-
Zivové to neni tragédie, ale pokud nebudete mit dostateény vydej energie
a budete Zit jenom na hromadé sacharidd se znaénym obsahem cukrd a tukd,
rozhodné nezhubnete — spi§ se vdm podafi néjaky ten tuk pfibrat. Ovesnd
kase k snidani je pfitom docela kvalitni zdroj sacharidd, ale je rozhodné lepsi
naijit si vlastni postup pro jeji pfipravu, ktery védm bude vyhovovat. MiZete mit
obycejné ovesné vlocky, které uvarite v mléce, mizete je jen zalit horkou vodou
a nechat nékolik minut odstat, miZete je dat na pdl minuty do mikrovinky nebo
si udélat opravdovou mékkou kasi z jemné mletych vlocek, které pripravite
stejné uvedenym zpUsobem, nebo je jen pfes noc nechdte nabobtnat. Rozhodné
si do nich ale nepfidate cukr, maslo, hromadu dZemu nebo med, protoze by se
jejich jinak skvélé hodnoty dostaly tam, kde jsou sladké polotovary. Pokud védm
nevyhovuji neochucené, miZete uvaZovat o skofici, kterd coby kofeni neobsa-
huje vibec nic, tedy jako by tam nebyla, nebo o trose bilého jogurtu. Staéi si
vybrat néktery se spravnymi hodnotami.

Dalsi vybornd rada od ,kamaradky*, které se mi kdysi dostalo, byla ryzovéd
dieta. Dva tydny nejist nic jiného nez ryZi. Tahle Silenost byla svého éasu hodné
populdrni, protoze je ve své jednoduchosti vlastn& neuvéfitelné dokonald. Zad-
nd mladd a zdravd holka posedld svou stihlosti si nevybere dietu, kterd sice
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funguje a vychdzi ze zdkonitosti fungovani lidského téla a latkové premény, ale
kterd taky vyZaduje premyslet, pldnovat a poditat. Naproti tomu, co mize byt
pohodInéjsiho nez jist jen ryziz2 Samoziejmé by stadilo kouknout do kalorickych
tabulek nebo na krabici od ryze, abyste védéli, Ze jeden sacek (120 gramd)
obsahuje 100 g sacharidd, takze v téhle dieté mate idedlni zdroj k nabirdni.
Diky bohu alespon kvalitnimi polysacharidy, ale i tak béhem té doby nedoda-
vate télu Zaddné potrebné bilkoviny pro stavbu tkdni ani spravné tuky. Navic
jste s tou dietou nejspis zadaly proto, abyste zhubly — ne nabiraly, Ze?

Mezi Usmévné dietni postupy patfi i mrkvovéa dieta. Dalsi z kategorie téch
prostych, co vdm nedaji Zddnou prdci a skvéle se tim pomstite ,,dobrym* ka-
marddkdm. Cely tyden nejite nic jiného neZ mrkev. Hlavni minus pro holku, co
stejné nekoukd na sloZeni, pak neni fakt, Ze béhem této doby télu dodava pou-
ze vldkninu (coZ je alespori néco zdravého), ale to, Ze je pak celd oranzovd.
Ano, vyzkousela jsem si to.

Kdyz uz jsem byla v tom zeleninovém naladéni, pfemyslela jsem, proé jsou pro-
davacky v obchodech s biopotravinami tak hubené... A tady vidime docela
dobry moment, proé¢ by modelky nemély nikdy premyslet,

protoze jsem dosla k z&véru, Ze to musi

byt t€mi biopotravinami, co
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