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fedstavte si, ze sedite u televize a koukate na re-

klamy. Nahle se tam objevi herec v lékarskem plasti
a ukazuje vam zazracnou pilulku, ktera zlepsi vas zdra-
votni stav, kondicku, naladu a pamét. Prodlouzi vam
zivot, vytvori spravné navyky a jesté u toho naprosto ne-
pozorovanée zhubnete. Vérili byste mu? Nejspis ne.

A co kdybych vam rekla, ze po precteni této fithess
knihy toho vseho dosahnete sami? Bez pomoci zazracne
pilulky?

Nez budete pokracovat, chci, abyste se zamysleli.
Proc tuto knizku drzite v ruce? Hadam, ze uz jste se par-
krat snazili zhubnout. A to sakra neuspésné. To ja taky.

Ale ted pravdu. Hledate instantni navod na hubnuti?
Veérite, ze za meésic shodite 10 kilo? A naporad? Mozna
vas zklamu. Instantni navod ode me nedostanete. Z této
knizky si odnesete schopnost premyslet nad svym te-
lem uplné jinak, nez jste premysleli doposud. Vnimam
kolem sebe stale vetsi tendence lidi hnat se za nécim,
¢im sami nejsou. Sledujeme celebrity, sportovce nebo
Jjiné vzory, chceme vypadat presne jako oni. V kazde
druhé knize nebo clanku o hubnuti najdete spousty
vykutalenych tipu, které vam zaruci ubytek mnoha kil
po par tydnech a ploché brisko naveky. Neni to samo-
zrejmé nemozné. Je dokonce velmi pravdépodobné, ze
podobnym zpusobem lehce zhubnete. Ovsem za jakou



cenu (pochroumané zdravi), na jak dlouho (par mesicu)
a s jakym konecnym vysledkem (jojo efekt)?

Kdybych vam rekla, ze ode mé nedostanete jediny
konkrétni tip, jak zhubnout, koupili byste si tuto knihu?
Za predpokladu, ze dostanete pouze obecny recept, jak
se svym télem pracovat a jak ho vhimat? Mozna si rikate,
jak mi to ma proboha pomoct, vzdyt potrebuju rady,
podle kterych se muzu ridit a konecné zhubnout. A na-
padlo vas, kolikrat uz vam takove pokusy nefungovaly?
Mym cilem je ukazat vam néco, co mne trvalo pochopit
nekolik Let.

Prvni kapitola knihy vas nauci, jak si vytvorit zdravy
vztah ke cviceni. Ukazu vam, jak pristupovat ke sportu tak,
abyste se uz nikdy nemuseli hecovat, neustale motivovat
nebo nasilné nutit do cviceni. Druha kapitola se vénuje
strave, ktera je se cvicenim a hubnutim neodmyslitelne
spjata a s jejimz sepsanim mi pomohla ma kamaradka
a nutricni terapeutka Andrea MokrejSova. Tyto dvé kapi-
toly pojmenujme postupem naseho receptu.

A co by byl recept bez prisad! Ingredience najdete
ve trech nasledujicich kapitolach plnych cviku, jejich
spravnéeho provedeni a uziteCnych tipu na kazdy den.
S témi mi zase pomohla fyzioterapeutka Terezie Dvorac-
kova, protoze nazor odbornika se vzdycky hodi.

Nechci, aby knizka byla jen soupisem cviku, které
mozna budete par dni praktikovat, ale pak vas to prestane



bavit. Nebojte. Ceka vas mozna prozfeni, ale bez néj to
zkratka nepujde. Chci, abyste nepremysleli jen o tom, jak
vypadate, nerozhlizeli se po ostatnich a nehledali po-
mochou ruku hloupych diet. Ode dneska zacnete nad
svym télem uvazovat komplexné. Pochopite, ze hubnuti
nenijen o cviceni, dietach a odpirani. Je to zabava, kterou
mate pred sebou a jgjiz proces bude jednodussi, nez jste
si kdy mysleli.

Abyste mé nepochopili Spatné, nezivim se jako fit-
ness kouc. Nepredepisuji zadne jidelnicky ani neradim
lidem na internetu, kteri maji zdravotni obtize. Na to
nemam dostatecné vzdélani a nikdy by mé nenapadlo
zkousSet na bezradnych lidech zasady stravovani, které
funguji mné, a myslet si, ze jsou to nejlepsi i pro né. To
Jje nezodpovedny pristup, ktery mi neni vubec blizky.
Umim ale lidi motivovat a primét je zamyslet se nad
sebou, coz je vétsinou dovede ke spravnéemu usudku
a nasledné i za jejich vysnénou postavou. Ctenafi mého
blogu mi kazdy den pisou, ze jsem jim zmeénila zivot, aniz
by museli menit jidelnicek, cvicit od rana do noci nebo
se dennodenné vazit. Zmeénila jsem jim zivot. A zvladnu
toisvami.

Nejsem fitness fanatik, priznivec zadnych stravovacich
stylu, podivnych cvicicich praktik ani rychlého hubnuti.
Jsem obycejny clovék z masa a kosti, ktery rad pracuje,
tvofi a miluje zivot. Vzpominam si, jak mi jednou nékdo
napsal, ze je az podivné, kde beru tolik pozitivhi energie



a kdy se mi tohle vSechno zacne vracet? Vite, kde beru
tolik pozitivni energie? Z kazdeho Clovéeka, ktery mi na-
pise, ze jsem mu otevrela oci a zacal konecné svobodnée
a spokojené zit.

Stante se soucasti této fithess knihy a vkrocte se
mnou do sveta bez hubnoucich pilulek, detoxu, trapeni
Ci vécného hubnuti a pribirani.



CVICENI TAK,
JAKHO
NEZNATE




JAK (NE)ZACIT?

Pamatujete si na tu dobu, kdy jste poprve zacali hub-
nout? Muzu hadat, jak to probihalo? Koupili jste tenisky
a prosté sli béhat? Poridili jste si permici do fitka a za-
cali tam chodit kazdy druhy den? Nakoupili jste si same
zdrave potraviny a zacali razem zdraveé jist? Bavilo vas to
mozna par dni nebo tydnu, a pak jste zacali hledat vy-
mluvy, pro¢ dnes nevybéhnout nebo pro¢ dnes na fitko
nemate naladu. Zacalo se vam styskat po téch starych
dobrych nezdravych jidlech a na krabicky do prace uz
néjak nebyl Cas. A vite proc? Protoze jste Spatné zacali.
Vite, kolikrat jsem takhle Spatné zacala ja? Asi tricetkrat.
Aby hubnuti bylo uspésné, musi cesta k nému vycha-
zet z vas samotnych. Kazdé nove pravidlo nebo zpusob
zivota se musi prizpusobit presné tomu zivotu, ktery jste
vedli do té doby. Musi odpovidat vasi povaze, zvykum,
zdravi i fyzickému a psychickému rozpolozeni. Co to
znamena? Nemuzete ze dne na den zmeénit svij zivotni
styl takovym zpusobem, ktery vam neni prirozeny nebo
ktery vychazi z uplné jiného zpusobu zivota. Pokud
Jjste doposud nesportovali a zacnete druhy den chodit
na kazdodenni lekce do fitka, budete mozna zpocatku
nadseni a motivovani, ale télo zacne protestovat.
Mnoho lidi se me pta, jak to ze po tom, co zacali cvicit
nas fitness program kazdy den, dokonce po mesici dve
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kila pribrali. Vzdycky se jich nazpét ptam, jaky méli zivotni
styl predtim. A oni odpovi, ze nedélali nic, méli nadvahu
a po praci vétsinou jen sedéli u televize a spolecnost jim
delaly chipsy. Takovi lidé nerespektovali navyky vlast-
niho téla a ze dne na den mu dali Cocku, na kterou jejich
téelo nebylo zvyklé a zacalo se branit. Vubec si neuvedo-
movali, ze svuj organismus dostali do obrovského stresu
a naporu, ktery mu byl cizi, a reakce prisla v podobé par
kil navic, ackoliv mozna paradoxné prozili ,nejzdravéjsi*
obdobi vubec.

Zapominame totiz, ze hubnuti ma ctyri zakladni slozky.
Dlouho jsem si myslela, ze to jsou jen dve - cviceni
a zdrava strava. Jak moc jsem se mylila...

Nez vam ale vsechny Ctyri predstavim, dam vam par
praktickych rad a konkretnich tipu, jak se od toho na-
silného hubnuti trochu oprostit. Kazdy z nich jsem si
postupem casu osvojila sama, nektere byly narocnéjsi,
nékteré ne, ale prisly ngjak prirozené a dnes jsou sou-
casti meého zivotniho stylu.
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NEKOLIK UZITEENYCH TIPU NA LEDNICKU

Mate problém s dodrzovanim pravidel? Mate slabou vuli
nebo si prosté nevérite? V této kapitole vam dam spoustu
tipu, které vam pomohou na hubnuti pohlizet rozumnée
a s vetsim nadhledem. A pokud se vam néktere pravidlo
zalibi nebo budete mit pocit, ze to je zrovna vase slaba
stranka, klidné si néktere tipy napiste na papir a povéste
na lednicku nebo nasténku. Neni vubec od véci mit ne-
ktera pravidla stale na ocich.

v Uvédomte si, proc to vlastné celé délate
Pamatujete si na ten prvni den, kdy jste se rozhodli, ze
néco udélate se svoji postavou? To odhodlani makat na-
plno a touha dosahnout cile? Co ale bylo vasi motivaci?
Byt hubenéjsi?

Touha byt hubengjsi vas mozna par tydnu motivovala,
ale pokud jste nevidéli vysledky, pomalu vas prechazela
a veskera motivace se vytratila. Najdéte si radsi duvod,
ktery ma hlubsi smysl Sportujte, jezte a spéte tak, abyste
byli predevsim zdravi, plni energie a spokojeni.

Zamyslete se nad tim, jestli byste byli radsi do konce
zivota zdravi nebo hubeni. Pravdépodobné budete volit
radsi zdravi. Neni nahodou moznost byt fit, v kondici a té-
Sit se lepSimu zdravi dulezitéjsi nez jen vyrysovane télo?



v Srovnavejte se sami se sebou

Zacali jste cvicit s kamaradkou a predhanite se, komu to
pujde lepe a kdo bude mit drive vysledky? Tady byste
mohli harazit. Nezapomente, ze kazdy z nas je Uplné jiny
a kazdy reaguje na ruzny pohyb jinak. Stejné jako je ne-
kdo blondaty a nékdo tmavovlasy, stejné jako je nékdo
vysoky a nekdo drobny, jsme ruzni i z hlediska reakce
téla na cviceni. Nékdo hubne rychleji pri stejném vytizeni
i strave, nékomu jdou léepe stejne sporty a vysledky se
opravdu ruzni.

S ¢im se tedy mate srovnavat? Radsi sami se sebou
v minulosti. Zkusili jste nékdy porovnavat roky stare
fotky? Casto totiz mivame pocit, Ze jsme porad stejni,
opak je vsak pravdou.

Zmeény rozhodné nemusite vnimat jen v oblasti
vzhledu. Zkuste se zamérit na svou fyzicku. Pokud jste
zacali sportovat, urcité jste sivsimli, ze se po néjake dobe
prestanete tak zadychavat. Schodisté, na kterém jste do-
posud sipali, bude kazdym dnem vétsi hracka. Autobus
dobéhnete jako nic a uvnitr se fyzicky neslozite. A az po-
prvé ubéhnete ten vysneny pocet kilometru, ktery byl
pred nedavnem jesté nepredstavitelnou metou, bude to
stokrat lepsi pocit nez porovnavani s kamaradkou, ktera
hubne s vami.

Ten nejdulezitéjsi rozdil je ale u vas v hlavé. Pokud
cviceni chytnete za ten spravny konec - tedy takovou
formou, ktera bude udrzitelna a zabavna, stane se pohyb
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vasi prirozenou soucasti a zapomenete na to, ze by to
méla byt povinnost. Brzy budete vy sami ostatni pre-
svedcovat, ze je pohyb a sport to nejlepsi, co vas v zivote
potkalo. A to byva vetsSinou ten moment, kdy mate vy-
hrano.

v Nejsou geny jako geny

Spousta silngjsich lidi se vymlouva na to, ze tloustnuti,
pomaly metabolismus a nulovy talent k pohybu ma
v genech. Ve vétsiné téchto pripadu vsak spis jde o ur-
City vzorec chovani, ktery si s sebou neseme uz z détstuvi.
Prosté nas takhle vychovali rodice.

Nékolik takovych lidi se ,Spatnymi geny* znam. Jejich
rodiCe valnou vetsinu vikendu prosedi u televize, cely
den uzobavaji tuhle chipsik a tuhle sladky bonbodnek,
vsude se vali dvoulitrové lahve se sladkymi limonadami
a z obsahu jejich spize by si nutricni terapeut Sel hodit
masli. Pokud v takovem prostredi vyrustate, bohuzel tyto
zvyKy prijmete za sve a jen velmi tézko je ze svého zivota
odstranujete, protoze vam pripadaji prirozené.

Nejde proto ani tak o geny, které vam délaji problém
zhubnout, jde predevsim o Spatné navyky, kterych se
tézko zbavuje. Rozhodné to ale neni nemozné. Jen
se musite prestat vymlouvat na geny a zacit na sobée
makat!



v Aktivita, kterou dlouhodobé zvladnete

Urcité znate ty motivacni vyzvy typu ,kazdy den pade-
sat drepu cely mésic’, které se neustale objevuji nékde
na internetu. Lidé mésic v kuse drepuiji, klikuji, plankuji
nebo delaji sedy lehy. Pro¢ takové vyzvy nemaji vubec
smysl?

Za prvé namahate stale dokola jednu cCast téla, a to
kazdy den v naprosto nesmyslnych poctech. Za druheé
vas to v urcity den proste prestane bavit. A za treti - co
bude po tom meésici, az dodélate svuj celkem 1500.
drep? Podobné vyzvy vas nenauci lasce k pohybu, ne-
zvyknete si na zadny cvicici rezim a troufam si tvrdit, ze
ani vysledky na téle nebudou zrovna uspokojujici.

Zamerte se radsi na pohyb, o kterem si budete jisti,
ze vas bude naplnovat jesté za nékolik let. Ve kterém se
muzete zlepsSovat, prekonavat a neustale rozvijet. Vy-
hnéte se také vsem aktivitam, které vas nebavi, trapi vas
nebo vam zpusobuji stres. Na vybér prece mate spousty
Jjinych, proto zkousejte, objevujte a riskujte.

v/ Co znamena to ,staci“?

Velmi casto se mé nékdo pta, zda ,staci’, aby cvicil jen
trikrat nebo Ctyrikrat tydné pul hodiny? Vzdycky odpo-
vidam: A co znamena to staci? A odpoved byva - tolik,
abych zhubl. Myslim, ze vhimat cviceni takovym zpuso-
bem neni to prave ofechove.
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Zapomente na staci. Zapomente na zkoumani,
po kolika minutach cviceni zacnete ucinné spalovat.
Zapomente na to, ze sportujete kvuli ngjakému ucinku.
Tim nejlepsim vysledkem, jaky muze nastat po cviceni,
je dostavenicko endorfinu, které zpusobuji ten nadherny
pocit stésti po dokonceném tréninku, at uz jste pfi neém
spalili jakekoliv mnozstvi kalorii.

Nehonte se za Cisly, honte se za svym lepSim ja. Diky
cviceni nebo jakémukoliv sportu budete stastnéjsi, zdra-
véjSi a zlepsite si naladu.

v Neutracejte za spalovace a jiné ,vychytavky“
Uzjste nékdy narazili na reklamu se spalovaci, kterée slibuji
rychlejsi a ucinngjsi spalovani béhem tréninku? Takovou
véc rozhodné nepotrebujete. Pokud nutné potrebujete
telo nastartovat na spalovani, dejte si radsi trochu cerne
kavy nebo zeleného Caje. Kava mnoha lidem pred cvi-
cenim nedéla dobre, je to vSak vec zvyku a nazoru, ale
poctivym Salkem zeleného Caje dosahnete uplné stej-
nych vysledku jako s drahym spalovacem, ktery z valne
Casti funguje na placebo efektu. Ani jedno z toho vsak
myslim nepotrebujete.

Podobné na tom jsou i specialni potici wrapy, do kte-
rychvasvruznych centrech zabalia matev nichvykonavat
fyzickou aktivitu a extrémneé spalovat. Takovy wrap ma
totiz jedinou funkci - vytaha z vaseho organismu vodu



a tu nasledné naberete zpét treba jen tim, ze vypijete
flasku vody. Jsou to vSechno hlouposti, které ke zdra-
vému sportovani rozhodné nepotrebujete.

Cvicte s radosti, prirozenosti a tak, jak je vam to
nejmilejsi. Aktivita, ktera vas bavi a které se vénujete
na maximum, bude tim nejlepsim spalovacem vubec.

v Neexistuje jeden ucinny cvik
Casto se setkavam s otazkou, ktery cvik je nejlepsi
na ploché brisko a ktery na pevna stehna. Takovy cvik
vam poradit neumim. Tvarovani konkrétnich partii nefun-
guje tak, ze se seberete a udélate padesat sklapovacek
nebo drepu.

Aktivni proces formovani téla zacina zvonkem budiku
a konci ulehnutim do postele. Ne nadarmo se fika, ze
brisko se formuje predevsim v kuchyni. Muzete sice pro-
vadét cviky na brisko, ale jeho ,dokonalosti* dosahnete
jediné komplexnim pristupem na zakladeé ctyr zasad,
o kterych jesté bude rec.

| proto tato knizka neni jen soupisem a popisem cviku,
ale predchazi jim povidani, jak s nimi nalozit.
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v Sdilena radost, dvojnasobna radost

Clovékje bytost spole¢enska. A pokud jste za¢alis novym
sportem, cvicenim nebo chodite do fitka s kamaradkou,
Jje uplné prirozené sveé zazitky a poznatky s nékym sdilet.
Pokud béhate, poridte si Sikovhou aplikaci, kterou maji
i vasi kamaradi, a své vybéhy tam sdilejte.

Délate-li néjaky méné znamy sport, najdete komunitu
podobné zameérenych lidi urcité na Facebooku, Insta-
gramu Ci jiném misté na internetu. Nechci vas nabadat
k vysedavani u pocitace nebo mobilu, ale sama vim, jak
milé je podporovat se ve skupince lidi, ktera vas pochvali
po kazdém vykonu nebo pomuze v krizi.

Nejlepsi samozrejmeé bude, pokud ve sportu najdete
opravdove partaky. Dnes mam okolo sebe spousty bézcu
a fitness blogeru, kteri se vzajemné podporuji a motivuiji.
Na stredni jsem zase mela nejlepsi kamaradky v tanecni
skupineg, jejiz treninky jsem vyhlizela v kalendari skoro se
stejnym nadsenim jako oslavu narozenin.

Nejkrasnejsi ale je, kdyz si na sport najdete cas se
svou polovickou. Muzete spolu lézt po horach, jezdit
na kole, chodit plavat, hrat tenis nebo se jen tak pro-
chazet. Spolecne aktivity udrzuji zdravy vztah a spojite
prijemné s uziteCnym.

Plati to i v loznici. Nemate zac.



v Vasi kamaradi ani lidé na internetu nejsou doktofri
Jestli mé néco opravdu udivuje, jsou to osoby, kteri radi
na internetu bezradnym lidem, které néco trapi. | mne
chodi do e-mailu spousta zprav, ve kterych se me clo-
vek, kterého jsem v zivoté nevideéla, zepta, co bych mu
poradila, kdyz ho pfi béhani boli koleno a zda je v jeho
hmotnosti a véku béh vlastné zdravy?

Kdyz odhlédneme od smysluplnosti takoveho do-
tazu, urcité takovému clovéku poradit nemohu. Nejsem
zastancem béhani po doktorech kvuli kazdé bolistce, ale
pokud mate pri cviceni nebo stravovani néjaky problem,
VZDY se obratte na odbornika, ktery miize redlné posou-
dit, co s vami je.

Internetova fora nebo facebookove skupiny opravdu
nejsou mistem, kde byste méli resit svuj zdravotni stav.
Muzete se zeptat na zkusenosti nebo tipy, ale nikdy ne-
svérujte sve zdravi cizim lidem, kteri vas neznaji a nemaji
odborné znalosti a kvality.
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Z jednoho vynechaného cviéeni nepriberete, ale pro¢
vlastné vynechavat?
Nemusite se hroutit, pokud vam cviceni nevyjde nebo
se necitite dobre. Naucte se vSak rozliSovat, kdy opravdu
cvicCit nemuzete a kdy se vam nechce. Kdy naposledy
jste pohyb odsunuli treba proto, ze:

Jjste méli moc prace?

se vam nechtélo utracet?

vas bolela hlava?

zacalo prset nebo byla zima a vam se nechtélo ven?

Jste si nechteli mastit vlasy?

Jjste si rekli, ze pujdete zitra?

Jjste byli prejedeni nebo méli kocovinu?

uz bylo moc pozdé nebo se vam naopak nechtélo

vstavat?

Jste demotivovani, protoze nevidite vysledky?

mate deti, které vyzaduji peci?

nemate s kym jit sportovat?

Toto jsou nejcastéjsi vymluvy lidi, kteri necvici. Takze,
pratelé, ujasnéte si priority. Vezmeme to bod po bodu:

Moc prace je relativni pojem - nekdy to opravdu
nejde, ale pokud si den naplanujete dopredu
a budete treba vedét, ze do Sesti musite mit vse
hotovo, pospisite si a na cviceni zkratka ¢as bude.
Pokud pracujete pozdé do vecera, haucte se spor-
tovat rano, je to jen o zvyku.



Kazdym sportem nemusite utracet penize. Je
urcité dobré investovat do bézeckych bot nebo
poradného nacini na lezeni, ale spoustu aktivit
muzete provozovat témeér zadarmo.

Jste z cukru? Muj tatinek vzdycky rikal: Neni Spat-
neho pocasi, je pouze spatné obleceny bézec.
Vazné uprednostnite neumasténé vlasy pred tim
bozim pocitem po cviceni? Vyzkousejte negjake
kvalitni suché Sampony a zkratka se smirte s tim,
ze aktivni lide si vlasy myji Castéji. Na nasi stranée
ale stoji zdravi a dobra nalada po cviceni!

Vécni odkladaci! Zamyslete se a zastydte se! Pred-
stavte si lidi se zlomeninou nebo bolavymi zady,
kteri by dali cokoliv za to, aby byli vami a mohli si
zasportovat.

Pred sportem se neprejidejte a myslete na to uz
pfi vareni nebo nabirani porce. A kocovina? Na tu
Jje lehké cviceni snad nejlepsi. Zvolte takovou ak-
tivitu, ze které vam nebude hur - bézte se projit,
zaplavat si nebo se lehce probehnéte.

Mate-li problem s rezimem, doporucuji si kazdy
den predem planovat. Sepiste si ha papir nebo
do deniku, co vas cely den ceka, a dejte si tam ho-
dinku rezervu na cviceni.

Nejdete cviCit, protoze nevidite vysledky? My-
slim, ze to vas po precteni této knihy uz trapit
nebude. Pokud je touha po okamzitém vysledku

21



jediné, co vas zene kupredu, nebude to fungovat,
to mi verte.

Maminky Ci tatinci to, pfiznavam, nemaji jedno-
ducheé. Sama jsem ze Ctyr déti, z ¢ehoz dvé jsou
o mnoho let mladsi, a vim, jak naro¢née to je, po-
kud se chcete détem naplno vénovat. | tak to ale
jde. Se sportovnéjsim kocarkem zvladnete jednu
z nejzdravéjsich aktivit — rychlou chuzi ¢i lehky
beh. S vétsimi détmi muzete jezdit na kole, pozna-
vat ceskou krajinu, na zahradé zkouset fotbal nebo
s nimi cvicit doma. | drobné décko muzete posadit
do jidelni zidlicky a nechat ho bavit se vasimi vtip-
nymi pohyby pfi cviceni, pripadné ho pustte dolu
a vérte, ze si z vas udéla dokonalou prolézacku
a pfi planku bude pusobit jako vyborné zavazi.
Pokud vam chybi partak na sport, kde je partak
treba (typicky micove hry), méjte vzdy v zasobé
sport, ktery zvladnete sami. Vzdy, kdyz odpadne
prvni aktivita, ji nahradte tou solovou.

Vidite? Vymluvy jsou pouze ve vasi hlave a resenivzdy
existuje. Vsak ono to pujde, jen je potreba prekonat kaz-
dou krizi reSenim, které dava smysl. Staci se zamyslet.



