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uvoD

SHODTE POSLEDNICH PAR KILO A ODVAZTE SE!

Jak vite, Ze je tahle kniha pro vis? Snadno. Bojujete s poslednimi Gpor-
nymi kily navic, kterd nejdou dolu, at délate, co délate? Chystate se na
néjakou akci - svatbu, skolni sraz nebo dovolenou - na které by tahle
kila neméla byt? Nevite, jak pustit z fetézu vnitiniho bojovnika, o kte-
rém jste si jisti, Ze ve vas dfima, a prosté se odvdzat?

Pokud jste na jednu nebo vic otazek odpovédéli ano, pak, zatracené, ano,
tahle kniha je pro vis. Abyste mohli zacit, potfebujete:

e mirou a7 stfedni droven kondice,
e silné odhodlani dosahnout svého cile vSemi moZnymi prostredky,

e 10 nebo méné kilogram( na shozen.

Pokud jste tohle vsechno odsouhlasili, pak z této knihy ziskate nejlepsi
télo, jaké jste kdy v Zivoté méli.

Udélejte radikdlni ez je intenzivni, svého druhu jediny, 30denni pro-
gram vytvofeny k maximalizaci vaseho potencidlu tak, abyste rychleji
dosahli vyraznych vysledk. To, co je na ném tak Gi¢inné, je mj pristup,
ktery vas soucasné posiluje v nasledujicich tiech oblastech:

1. Mentalni: Pomtzu vam soustfedit myslenky, zostfit mysl, zvysit se-
beuvédoméni a vyrazné posilit sebedtivéru tak, abyste si uvédomili, ze

mozné je cokoliv a nic vds nemuiZe zastavit.

2. Nutriéni: Rozsifim vase znalosti o vyzivé a zdravé stravé a poskytnu
vam stravovaci plan prizptisobeny vasemu jedinecnému télesnému typu
a metabolické povaze. Béhem prace na svych cilech dostanete nejlepsi

moznou podporu ve stravovani.

3. Fyzické: Pomuzu vim rozvinout silu, pruznost, koordinaci a vytrva-

lost na Giroven, o které se vim nikdy ani nesnilo.



A konecné, kondice je véda a mt1j 30denni program je védecky kon-
struovany manudl pokynti krok po kroku k tomu, abyste byli stihli
a pevni - tim myslim, Ze se pfi béhu v bikindch budete citit dobfe. Strava
a cviceni byly dlouho zahaleny zavojem protichtidnych dohadu. At-
kinsova, nebo ,South Beach” dieta? Nizky obsah uhlohydrat®, nebo
zadné uhlohydraty? Vysoky, nebo nizky podil bilkovin? Nezoufejte.
Nemusite si platit drahého odbornika na vyZzivu nebo trenéra celebrit,
aby vam dali, co chcete - pravé ted ve svych rukou drzite kli¢ k pfitaz-

livému télu.

Pockejte chvili!

Tahle kniha nenf pro ty, co se boji. Na pristich 30 dni jste moji a tohle je vase bible.
Pokud diky mému programu chcete dosahnout opravdového efektu, a tim myslim
neuvefitelnych vysledkd, pak neuvazujte o tom, Ze byste preskodili kteroukoliv ¢ast
této knihy. Udélejte radikaini fez neni zadna neslana nemastna kniha o ,, Zivotnim
stylu”, ktera zvani o stfidmosti pro , lepsi zdravi” a zplsobi vam zmatek v hlavé. Je
o tom, Ze uvidite, jak daleko muzete jit, o tom, Ze se tak trochu zblaznite, a mozna
taky o tom, Ze v pribéhu téhle cesty vas vasi byvali a byvalé zase budou chtit zpat-
ky. Budete se citit silni. Budete silni. Udélejte radikalni fez je o tom, Ze to dokazete.
Pozndmka pod ¢arou? Cilem je ziskani nejlepsi postavy vaseho Zivota — tak se spojte
se svym vnitinim bojovnikem a pojdme si vypracovat krasné tvarované télo!



1. ZACINAME

Jako u kteréhokoliv jiného kondi¢niho rezimu se musite pred jeho za-
pocetim poradit s lékafem nebo zdravotnickym odbornikem, zda jste
ve vhodné kondici, abyste mohli zacit program Udélejte radikalni rez.
Jakmile dostanete zelenou, prvnim krokem k tispéchu je stanoveni cili
- nikam se nemuizete dostat, pokud nevite, kam jdete a co chcete. Ale
touzit po vysledku neni k ni¢emu, pokud si nepfiznate, kde je vase star-
tovni ¢ara, a to je diivod, pro¢ kniha Udélejte radikdlni vez zacind pecli-
vym vyhodnocenim vasi soucasné situace. Pfesné a tvrdé pojmenujte,
kde se ted nachazite, a ziskejte naprosto jasnou predstavu o tom, kde
chcete byt. A jakmile se tam dostanete, uz se nikdy nebudete chtit vratit
zpatky! Mit zapis o tom, kde jste zacali, je také velmi dilezity a casto
prehliZzeny zdroj motivace. Jisté, mozna budete mit na paméti, ze kdyz
dokonéite mij program, ztratite centimetry po celém téle a budete sil-
néjsi. Ale pokud je to pro vds tézké a k tomu, abyste vydrzeli, potfebuje-
te inspiracni povzbuzeni, nebudete véfit, jak motivujici je poodstoupit
a zaznamenat pokrok, ktery jste uz udélali.

V neposledni fadé je diilezité zajistit, abyste byli dusevné pripraveni
na tézkou praci a zmény, jez vas Cekaji. Vétsina knih o kondici se zabyva
jen tim, jak zhubnout a udrzet si vdhu pomoci stravy a cviceni. Podle
mych zkusenosti je pro trvaly tspéch stejné kli¢ova rovnéz dusevni pri-
pravenost.

Nasleduyjici kapitoly vas provedou vsemi diilezitymi prvnimi kroky
tak, abychom si byli jisti, ze jsme vykro¢ili spravnou nohou.

FOTKY NA ROZLOUCENOU

Kde by byla jakakoliv vyrazna zména vzhledu bez fotek , predtim” a ,,po-
tom”? No, a pravé tady za¢neme s tim rozdilem, Ze tohle je vic nez jen
fotka ,predtim”; je to obrazek na rozloucenou. Dejte sbohem svému
starému ja a vydejte se na cestu kondice, kterd vds navzdy zméni. Pofid’te
si nékolik fotek z riznych thld, jednu zeptedu, jednu ze strany a jednu

zezadu. A oblecte se co nejmin - ¢im vic ukazete, tim vic budete védét.
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ANALYZA TELESNEHO TUKU

Reknéme si to jasné - program Udélejte radikdlni ez neni o tom, Ze zhub-
nete 50 kg*; je o zestihleni, posileni a zméné stavby téla. Shodite tuk
a misto néj si vybudujete $tihlé a silné svaly. Budete si péstovat zatracené
sexy télo. Takze 1 kdyz uvidite rozdil v zrcadle a na tom, jak vam padne
obleceni, na vize mozna velkou zménu nebude znat.

Pokud vite, s jakym procentem télesného tuku do toho jdete, budete
mit v prabéhu price na tomto programu pfesny zpusob méfeni svych
uspécht. Nize jsou uvedeny informace, abyste védéli, kde si v porovnani
s ostatni populaci stojite. Osobné jsem rada, kdyz se moji chlapi dostanou
na 8 az 10% a mé holky na 15 az 18%, ale je to vase télo. Jsem tu od toho,
abych vas posilila nastroji a znalostmi a priméla vés, abyste to vzali do

svych rukou.

Doporuceni ohledné télesného tuku

CLOVEK V KONDICI ATLET SPICKOVY ATLET
Muzi 14-17 % 10-13% 4-9%
Zeny 21-24% 16-20% 12-15%

Existuje nékolik zptisobti méfeni télesného tuku, ale koneckoncti
jedind véc, na které opravdu zdleZi, je, Ze pouzivite stile stejnou metodu.
Nejpresnéjsi, ale také nejdrazsi je pozadat ve zdravotnickém zafizeni o mé-
feni DEXA. Druhé nejpfesnéjsi je hydrostatické vazeni, které poskytuje
vétsina fakultnich nemocnic (ve Spojenych statech, pozn. prekl.), ale to
obndsi, ze vas potopi pod vodu (coz neni moc piijemné).

Nejsnazsi a nejméné invazivni metodou méfeni procenta télesného
tuku je (1) nechat se zmérit odbornikem pomoci posuvnych méridel (coz
si miizete nechat udélat ve vétsiné zdravotnickych zafizeni za minimalni
cenu nebo zdarma) a (2) pouziti stupnice BIA (ta vyuziva analyzy bioelek-
trické impedance neboli BIA, kterd méfi, jaka ¢ast vaseho téla je tvofena
vodou a jaka tukem). Pfi pouziti metody s posuvnymi méfidly dbejte na
to, aby vas pokazdé méril stejny odbornik, a pfi pouziti stupnice BIA si
hlidejte, aby vas méfili ve stejnou denni dobu, nejlépe hned rano pied
snidani, ale po vypiti sklenice vody, protoze télo potiebuje dostatek te-
kutin, aby bylo méfeni bioelektrické impedance smysluplné.

* Pokud vam jde pravé o tohle, musite si koupit mou knihu Winning by Losing a k této

se pak vratit.
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2. VEDA

Zavedeni a udrzeni zdravého zptisobu stravovani je pro celkovy tspéch to-
hoto programu nezbytné. Spravné jidlo bude regulovat vasi hladinu
krevniho cukru, vyrovna hormony a zvysi na maximum energii, pficemz
vSechno tohle podporuje optimalni spalovani tuki a vyvoj svalt.

Kdyz jsem pracovala na reality show The Biggest Loser pro televizni ka-
ndl NBC, cestovala jsem tfi mésice v kuse a prakticky jsem neméla chvilku
pro sebe. Jestli jsem se dostala ke cviceni jednou tydneé, méla jsem Stésti.
Presto jsem byla schopnd udrzet se ve formé tim, Ze jsem tenhle plan
dodrzovala do pismene. Jakmile do svého zivotniho stylu zahrnete téchto
sedm vyzivovych principti, budete vypadat, citit se a fungovat Iépe.

PRAVIDLA

[Pravidlo & 1: DRZTE SE SVYCH KOUZELNYCH CISEL ]

V tomto programu jde o kalorie a malé chyby mtizou prispét k velkému
zklamani. Trikem je snizit kalorie spravnym zptisobem k vytvofeni do-
state¢ného deficitu, abyste zhubli tolik, kolik chcete zhubnout, ale ne
takového deficitu, aby vase télo pieslo do médu hladovéni kviili preziti
a zpomalil se va$ metabolismus. Béhem dodrzovani programu Udélejte
radikdlni 7ez budete potfebovat dost energie pro cviceni, takze do smési
budeme muset pfidat taky tyto kalorie.

Jak jsem se zminila na zacatku, tento plan funguje za predpokladu,
ze uz jste ve stfedni kondici a nepotfebujete zhubnout vysokou vahu
(pod 10 kg), takze mnozstvi kalorii nebude snizeno nijak drasticky. Pro-
toze vsichni mame prece jen odlisny metabolismus, kazdy ¢lovék bude
prijimat jinou davku kalorii, kterou nam uda vypocet zalozeny na indi-
vidualni rychlosti bazalniho metabolismu neboli BMR. Vase hodnota
BMR je pocet kalorii, které vase télo potfebuje k tomu, aby fungovalo
na nejzakladné;jsi Grovni - to znamend kalorie, jez byste spalili, kdybyste
cely den sedéli na pohovce a nepohnuli jedinym svalem. Pomoci jedno-
duchého vzorce budete schopni spocitat svou BMR a stanovit si tak
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mnozstvi kalorii, které byste méli za den snist. Ucelem je mit spoustu
energie na cviceni a zaroven pfi pohybu a dennich aktivitach vytvofit
kaloricky deficit. A spalite ty posledni zasoby tuku, které vas cela léta
tak zatracené Stvaly!

BMR si také muiZete spocitat na webu; do vyhledavace prosté zadejte
yvypocet BMR®. Pokud nemate pfistup k pocitaci nebo vds zajima, jak se
BMR pocitd, nize uvadim matematicky vzorec. Jako proménné vyuziva
vysku, hmotnost, vék a pohlavi, coZ je mnohem pfesnéjsi zptisob vypoctu
nez vyuziti samotné hmotnosti. Jedinym faktorem, ktery tento vzorec
opomiji, je podil svalové hmoty, tedy pomér svalii a tuku v téle. Nezapo-
menite, ze Stihlejsi téla potfebuji vic kalorii nez ta méné stihla, a proto
tahle rovnice bude pfesna plus minus 100 kalorii. U hodné svalnatych
lidi tato rovnice podhodnoti potfebu kalorii a u méné svalnatych lidi ji
preceni.

VZOREC PRO BMR

Zeny:

BMR =655 + (9,6 x vaha v kg) + (1,8 x vySka v cm) — (4,7 x vék v rocich)
Muzi:

BMR = 66,5 + (13,8 x vaha v kg) + (5,0 x vySka v cm) — (6,8 x vék v rocich)

Vzorec byl upraven na metricky systém, red. pozn.

Ted kdyz znate svou hodnotu BMR, vite, jak si nastavit denni pfijem
kalorii. Udélejte vSechno proto, abyste se celych 30 dni této hodnoty
drzeli.

Je mi lito, co vam nyni musim fict - v tomto programu nejsou zadné
dny, kdy mtizete ,zhresit“. (M4 jen 30 dni - dodrzujte ho!) Pfi snaze
zhubnout obvykle doporucuji ménit pfijem kalorii, aby se zabranilo za-
staveni poklesu vahy, ale Udélejte radikdlni ez je jina kava a my si kalorie
nesnizime tak, abychom vyvolali platé efekt. Tady je cilem zhubnout
za 30 dni, coz znamenad, Ze klicem je dtislednost.
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TEST METABOLICKEHO TYPU

U kaZdé z nasledujicich otazek zakrouzkujte odpovéd A, B nebo C, kterd vam nejvic
odpovida. MoZna je nebudete znat ihned — o otazce pak peclivé popfemyslejte. Pokud
potiebujete, dejte si klidné i nékolik dni, abyste mohli analyzovat, jak rizné potraviny
ovliviiuji vaSe télo a naladu. Neodpovidejte podle toho, co si myslite, Ze byste ,méli”
jist; misto toho budte upfimni v tom, ¢emu davate pfednost, a ohledné svych sklond
a zvykd. Pamatujte si, Ze ¢im Iépe se znate, tim vyS§i mate Sanci, Ze dosahnete vysné-
nych vysledkd.

1.

Rano:
A Nesnidate
B Date si néco lehkého jako ovoce, toast nebo cereélie

vvy

C Déte si néco tézSiho jako vejce, slaninu, steak nebo bramborové palatinky

U Svedskeého stolu si vybherete:

A Lehké masa jako kufe a rybu, zeleninu a salat a malé porce riznych dezert(i
B KombinaciAaC

C Tezka mastnd jidla jako steak, Zebra, kotlety, syry a smetanové omacky
Vase chut k jidlu pfi obédé je:

A Nizka

B Normalni

C Silnd

VaSe chut k jidlu pfi vecefi je:

A Nizka

B Normalni

C Silnd

Po kofeinu se citite:

A Skvéle — pomaha mi soustfedit se

B Otupéle

C Nervozni nebo je vam Spatné od Zaludku

Na které potraviny mivate nutkavou chut (cukr neni uvedeny, protoZe
kaZdy, kdo je unaveny nebo vyéerpany, na néj ma chut):

A QOvoce, chleba, suSenky

B AiC

C Slané potraviny, syry, masa

K veceri mate nejradéji:

A Kufe nebo rybu, salat, ryZi

B Nemate oblibena jidla — kazdy den néco jiného

C Tezsi, tuéné jidla — téstoviny, steak, brambory

Po veceri:

A Sipotfebujete dat néco sladkého

B SimlZete dat dezert nebo nemusite

C Sladkosti nemusite a radgji si date néco slaného, napf. popcorn
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RUTINA

Uz jste se dozveédeéli, jaky jste metabolicky typ a jaké jsou nejlepsi pomeéry
makrozivin pro vasi jedine¢nou télesnou chemii. Ted je ¢as uvést vase
nové znalosti do praxe. Niz najdete 30denni jidelnicek s recepty a seznamy
jidel a potravin, které jsem vytvofila specidlné pro vas, at uz mate pomalé (P),
vyrovnané (V) nebo rychlé (R) spalovani. Polozky oznacené tu¢né maji
odpovidajici recepty v ¢asti Recepty (strana 66). Jednoduse si nalistujte
sekci, kterd odpovidd vasemu metabolickému typu (P, V nebo R), a s ra-
dosti se fid'te podle planu a receptii, které vasi stravé, télu a zdravi jednou

provzdy pfinesou revoluéni zmény.

[ LIDE S POMALYM SPALOVANIM ]

JIDELNICKY , P

Pamatujte si, ze 1 kdyz jite podle svého metabolického typu, musite si
pofad hlidat denni pfijem kalorii. Protoze kazdy ma jinou kalorickou
potiebu, je to néco, co si musite spocitat sami. Nasledujici jidelnicky
jsou navrhy jidel, ale musite si stanovit vlastni velikost porci. Tam, kde
jsem v jidelni¢ku uvedla mnozZstvi, se jedna jen o navrh a vy si jej musite
upravit, bud zvysit, nebo snizit, a to v zavislosti na vasich kalorickych
potfebach. V receptech je velikost porce a vyzivové informace, které vim

pomuizou drzet se svého limitu!
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MICHANA VEJCE S UZENYM LOSOSEM,
SPENATEM A PAZITKOU

6 porci (porce je ¥ salku vajecné smesi na ¥ housky)

1 lZice olivového oleje

5 velkych vajec

Y IZicky Cerstvé mletého Eerného pepfe

asi 90 g tenkych platkd uzeného lososa nakrajenych na malé kousky
Y2 Salku (asi 100 g) netu¢ného smetanového syra

1 Salek nakrajeného Cerstvého Spenatu

3 celozrnné housky, rozkrojime a vydlabeme tésto

1 |Zice nasekané pazitky (nemusi byt)

1. Ve stfedni panvi s nepfilnavym povrchem zahfejeme na stfednim
plameni olej. V misce smichdme vejce a pepf, dobfe promichdme met-
lickou. Vajecnou smeés nalijeme na panev a restujeme 30 sekund, nebo
az vejce za¢nou tuhnout, pomalu michdme drevénou vafeckou.

2. Vmichdme lososa a syr, smazime 30 sekund a vafeckou rozmichavame
hrudky syra. Pfidime $pendt, za stdlého michdni restujeme 2 minuty,
nebo az $penat zavadne a vejce jsou hotova. Na kazdou housku ddme

V2 $alku vaje¢né smési. Podle chuti posypeme pazitkou.

Na porci: Kalorie 180; Tuk 11 g; Bilkoviny 13 g; Sodik 613 mg; Vldknina 2 g; Uhlohydraty 7 g

OMELETA S HOUBAMI, PAPRIKOU A SYREM FONTINA

4 porce (porce je 1 dilek a 1 IZice kysané smetany)

1 1Zicka olivového oleje rozdélena na poloviny
olej ve spreji
s Salku nakrajené jarni cibulky
Y2 stfedné velké zelené papriky nakrajené na tenké platky
2 salky (zhruba 180 g) houby shiitake nakrajené na tenké platky
%2 nakrajeného ovalného rajcete bez seminek
g IZiCky Cerstvé mletého Eerného pepre
2 IZicky nasekané Cerstvé petrZelky
8 velkych vajec
bilky ze 2 velkych vajec
Y2 IZicky masla
Y2 Salku (asi 60 g) nastrouhaného syra fontina
(moZno nahradit goudou, pozn. prekl.)
4 Salku kysané smetany se sniZenym obsahem tuku

1. Ptistredni teploté rozehiejeme V2 1Zicky olivového oleje ve velké panvi

s nepfilnavym povrchem postiikanym olejem ve spreji. Pfiddme jarni
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cibulku a restujeme 1 minutu. Pfiddme papriku a restujeme 1 minutu.
Pridame houby a za ¢astého michani smazime 3 minuty. Vmichdme
rajce a Cerny pepf, smazime 30 sekund. Zeleninovou smés vynddme
z panve, prikryjeme a udrzujeme v teple.

2. Do misky ddme petrzelku, vejce a vajecné bilky, dobre rozslehame.

3. Do panve dame 'z 1zicky masla a olivového oleje a zahfejeme na
stfednim plament, aZ se rozpusti. Pfidime vaje¢nou smeés a smazime,
az jsou okraje tuhé (asi 2 minuty). Pfedni ¢ast $pachtle vlozime mezi
okraj omelety a panev. Okraj omelety jemné nadzvedneme a panev
natoc¢ime, aby na ni syrova tekutina stekla. Opakujeme na protéjsim
okraji omelety. Smazime tak dlouho, az je stfed omelety hotovy (asi
7 minut).

4. Zeleninovou smeés lZici rovnomérné rozprostfeme na polovinu omelety
a posypeme syrem.

5. Spachtli uvolnime omeletu a pfehneme napiil, rozkrojime na 4 dilky,
navrch ddme kysanou smetanu. IThned podavame.

Na porci: Kalorie 272; Tuk 17,7 g; Bilkoviny 19,4g; Sodik 176 mg; Vlaknina 1,3 g Uhlohydraty 7,19

PARFET Z JOGURTU A CEREALII

1 porce
Tato sladka, lehkd a kfupava snidané miZe byt také chutnym dezertem.

1 8alek 2% jogurtu bez pfichuti

Y4 Salku celozrnnych cereadlii s nizkym obsahem soli
1 balicek umélého sladidla na bazi sukraldzy

1 1Zi€ka skofice

Vsechny suroviny dobfe promichame a podavame.

Na porci: Kalorie 155; Tuk 5g; Bilkoviny 13,5g; Sodik 75mg; Vlaknina 1,5 g; Uhlohydréaty 12,3 g

PECENA ITALSKA OMELETA V RAJCATOVE OMACCE

6 porci

Italské omelety jsou chutnou a snadnou snidani nebo malym jidlem, které mate hned
po ruce. Daji se rizné upravit, k vajecné smési miiZete pridat IZici pesta nebo par
nakrajenych rajcat susenych na slunci.

OMACKA

olej ve spreji (nejlépe olivovy)

2 Salky najemno nakréjené cibule

2 IZice najemno nasekané hladkolisté petrzelky



3. ZAPOTTE SE

Nejde to jinak - pokud chcete dokonalé télo, musite se zapotit! A pokud
chcete izasné vysledky rychle, musite védét, jak nejlépe vyuzit ¢as urceny
na cviceni, abyste spalili co nejvic kalorii, shodili co nejvic tuku a vybudo-
vali si co nejvic svaltl. Dobrou zpravou je, ze pokud vite, jak na to, muze
to byt vlastné zabava. A jesté jedna dobra zprava - nemusite si najimat
drahého trenéra, aby dohlizel na vase cviceni, kdyz se snazite ziskat télo
svych snti. Kromé toho, Ze jsem vytvorila cvicebni program, pii kterém
budete muset pohnout kostrou a ktery budete striktné dodrzovat 30 dni,
jsem taky shrnula vSechno podstatné, co potiebujete védét o bezpecném
a uc¢inném cviceni, do sedmi jednoduchych pravidel.

PRAVIDLA

[Pravidlo €. 1: INTENZITA, INTENZITA, INTENZITA J

Pokud chcete zhubnout poslednich par kilo, kterd se vas iporné drz,
pak prvnim pravidlem je zvysit intenzitu cviceni. BEhem mého programu
budete cvicit pri 85 az 100 % své maximalni tepové frekvence neboli MTF.
Vim, zZe ted si néktefi z vds mysli: ,Ale co teorie, ze cviceni pfi nizké
intenzité je nejlepsim zplisobem, jak spalit tuk?*“ Podle ni pfi cviceni
na 70 az 75 % MTF vstupujete do ,cilové zény spalovani tukii“, ve které
télo prednostné sahne na kalorie z tuku jako na zdroj energie. Tato teorie

je naprosto zcestnd, nemluvé o tom, Ze je ponékud zastarala.

Chovejte se k ostatnim hezky

Karma nam fika, Ze nase myslenky a ¢iny ovliviiuji nas osud. Z psychologického po-
hledu to znamena, Ze nase vztahy nejsou ni¢im jinym neZ odrazem toho, jaky vztah
mame k sob& samym. Rikejte tomu karma, zlaté pravidlo nebo jakkoliv chcete — je

nezbytné, abychom opustili zvyk soudit druhé, jinak si prosté negativitu pfineseme
zpatky do Zivota.



Je to takhle. Béhem fyzického tréninku mad vase télo tfi zdroje ener-
gie - glukézu/glykogen (krevni cukr a cukr uloZeny ve svalech), tuk
a bilkoviny. Bilkovina je vzdycky posledni moznosti - ze vSech tii zdrojt
energie je nejméné pravdépodobné, Ze vase télo sdhne po bilkoviné. Ale
to, jestli vyuZije zasoby cukru, nebo tuku, zavisi na intenzité cviceni. Cim
tvrdéji cvicite, tim snazsi je pro télo zpracovat palivo, které potfebuje
k tomu, aby se udrzelo v chodu. Pii vysoké intenzité cviceni jsou pro
néj nejefektivnéjsimi zdroji energie zasoby cukru. Ale to neznamend, ze
nespalujete stejné tolik tuku! Pfi cviceni této intenzity spalujete celkové vic
kalorii, takze ackoliv pfi vyssi zatézi vase télo vyuziva nizsi procento kalorii
z tukil nez pri nizsi zatézi, celkovy pocet kalorii z tukti spalenych béhem
vysoce intenzivniho cviceni bude vyssi, protoze spalujete vic kalorii,
tecka. Je to vSechno o chladnych tvrdych ¢islech. Na konci dne je hlavnim
ukazatelem hubnuti mnozstvi spalenych kalorii, nikoliv jejich sloZeni.
A, ano, jesté jedna véc. Pokud cvicite pfi vyssi tepové frekvenci, nejen, ze
spalite vic kalorii v pribéhu cviceni, ale vyrazné posilujete metabolismus
az na nasledujicich 24 hodin. O tzv. pozatézovém spalovani se dozvite
vic na strané 144.

Jak uz vite, miij program neni jen o spalovani kalorii, abyste zhubli
- je o dosazeni vysnéného cile! Trénink o vyssi intenzité je skvély na udrzeni
kondice kardiovaskuldrniho systému, coz napomaha zvysovani podilu
¢isté svalové tkdné a dosazeni toho, pro¢ jste tady.

Jisté, myslenka rychlejsiho, tvrdsiho nebo delsiho cviceni, nez na
jaké jste byli zvykli, mtze byt désiva. Jsem taky clovék. Ale véite mi, po-
kud budete mit spravny pfistup, pak tento proces sim o sobé mtize byt
ptijemny, zvlast kdyz vite, Ze budete mit vysledky. Pokud cvicite sami,
zkuste se zapsat na lekce, kde budete mit kolem sebe lidi, ktefi vis mtizou
inspirovat k vy$sim vykontim. Taky zkuste rozpumpovat muziku - kdyz
zacfnete cvicit pfi rychlej$im rytmu, télo v tom bude chtit pokracovat
samo o sobé.

Takze jak zajistite, Ze cvi¢ite pfi spravné intenzité, abyste vytézili
vSechny vyhody, o kterych mluvim? Nejprve si musite spocitat svou MTF.
Pokud jste Zena, od cisla 220 odectéte sviij vék; pokud jste muz, sviyj
vek odectéte od cisla 226 a mate MTF v tiderech za minutu. Dale vam
viele doporucuji, abyste si koupili monitor srde¢ni ¢innosti - nejen na
dalsich 30 dni pro vis bude neocenitelnou pomtickou. Naprogramujte si
své informace (obvykle vék, vihu a MTF) a pfipnéte si jej pfed cvi¢enim;
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RUTINA

Tato sekce obsahuje detailni plany pro vSechna vase cviceni pro pristich
30 dni. Berte je jako navigaci k télu vasich snt! Cviky oznacené tuénym
pismem najdete v Rejstiiku cviki (strana 184). Nez se do nich pustite,
mrknéte dopfedu a proctéte si jej cely. VSechny cviky jsou fazeny abe-
cedné. Tady se muzZete seznamit s vhodnou formou, kterou potfebujete
k tomu, abyste délali vSechny pohyby spravné.

Abyste mohli v planu cviceni pokracovat, proved'te kazdy okruh
jednou a pak se presuiite na kardiotrénink. (Pro intenzivni i¢inek pro-
ved'te kazdy okruh 2x.) Mezi sety neni v ramci okruhu Zddny odpocinek.
Doprejete si 30 sekund odpocinku pouze po plné rotaci kazdého okruhu.
Pokud jedete spravnou rychlosti, kazdé cviceni by vim meélo zabrat
45 minut. Navrhuji zaokrouhlit to na celou hodinu tim, Ze po skonceni
setl v ramci okruhu budete délat 15 minut kardiotréninku. A po cviceni
se nezapomerite protidhnout - zapojte vSechny velké svalové skupiny,
které jste ten den pouzivali.

1. DEN
OKRUH 1 Dumbbell Presses on Body Ball / Tlaky s jednoruékami na balonu

Provedte 20 opakovani (10 na kazdou paZi)

Dumbbell Flys on Body Ball with Crunches /
RozpaZovani s jednoruckami na balénu se zkracovaékou

PouZijte poloviéni vahu Tlaku s jednoruckami a udélejte 15 opakovani

Squats / Drepy

Udélejte rychle 50 drepli (bez zavazi)

Sprint 1 minutu rychlosti 9 km/h (Zeny) a 14 km/h (muZi)

OKRUH 2 Plank / Vzpor lezmo
\VlydrZ 10 sekund
Close-Grip Push-ups / Tricepsové kliky

Provedte 5 opakovani

Side Planks with Inner Thigh Raise /
Bocni vzpory leZmo se zdvihem spodni nohy tahem vnitrni strany
stehenni

Provedte 10 opakovani

Obratte se zpét do vzporu leZmo a vydrZte v této pozici 5 sekund

Close-Grip Push-ups / Tricepsové kliky

Provedte 5 opakovani




Side Planks with Inner Thigh Raise /

Bocni vzpory lezmo se zdvihem spodni nohy tahem vnitini strany

stehenni

Provedte 10 opakovani

Obratte se zpét do vzporu lezmo a vydrZte v této pozici 5 sekund

Burpies / ,Anglicaky”

PFimo ze vzporu leZzmo, provedte 10 opakovani

Sumo Squats / Sumo diepy

Provedte 50 opakovani

OKRUH 3

Sprint 1 minutu rychlosti 9 km/h (Zeny) a 14 km/h (muZi)

Frog Push-ups / Zabi kliky

Provedte 20 opakovani

Squat Thrusts / Vzpor leZzmo s drepy

Provedte 20 opakovani, pak vydrZte v dfepu 30 sekund

W Shoulder Presses with Leg Extension /
Tlaky na ramena ve tvaru W s nataZzenim nohou

Na kazdou nohu provedte 10 opakovani

OKRUH 4

Skakejte 1 minutu pfes Svihadlo

Bench Dips / Tricepsové kliky na lavicce

Provedte 20 opakovani

Rope Tricep Presses / Tricepsové tlaky s provazovou iichytkou

Opakujte tak dlouho, dokud méte ve svalech silu

Static Lunges with Lateral Shoulder Raise /
Statické vypady s lateralnim zdvihem ramen

Provedte 10 opakovani s kazdou nohou vpred

Mountain Climbers / Horolezec

Provéadéjte 1 minutu

Boat Pose / Pozice lodky

OKRUH 5

VlydrZ 30 sekund

Jump rope / Skakani pres Svihadlo (1 minuta)

Bicycle Crunches / Pritahovani ramene k protilehlému koleni

Provedte 50 opakovani

Extended Plank / Narocnéjsi vzpor leZmo

VlydrZ 30 sekund




Plank / Vzpor lezmo
Cilové svaly: pfimy sval bfisni, doIni zadové svaly, hrudnik,
ramena

Vychozi pozice: Za¢néte v pozici kliku, ale dlané drzte pfimo pod rameny
misto toho, abyste je méli vedle hrudniku. Drzte nohy rovné, chodidla
u sebe. Balancujete na dlanich a bfiscich chodidel. Vydrzte v této pozici
co nejdéle a postupné se propracujte k minuté.

Popis cviku: Nic se pfi ném nepro- #
vadi. Jen v této statické kontrakci
vydrzte co nejdéle. Je to mnohem
tézsi, nez to vypadal

Tipy: Z4da drzte rovné. Oc¢ima se

soustfed’te na zem pred sebe. Ne-

prohybejte se v zadech. Predstavte
si, ze pupik vytahujete ke stropu.

[VARIACE]

Extended Plank / Naro¢énéjsi vzpor lezmo

Zacnéte v pozici vzporu lezmo, ale misto toho, abyste si dali ruce pod ra-
mena, dejte je na podlaze k sobé asi 8 cm pred hlavu. Vydrzte v této pozici
co nejdéle a propracujte se az k minuté. Tato varianta klade mnohem
vetsi diraz a intenzitu na piimy sval bfi$ni, protoze nemuzete vyuzit

dlané jako oporu téla.

Plank Row / Vzpor lezmo s pritahem jednoruéky

Zaénéte v pozici vzporu lezmo, kazdd ruka je polozend na ¢ince. Cinku
v pravé ruce zdvihem vytahnéte k hrudi, lokty drzte u téla; chodidly
a opa¢nou rukou udrzujte rovnovihu. Cinku pomalu spoustéjte do vy-

chozi pozice a opakujte s opa¢nou rukou.
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Plank Twist / Vzpor leZmo s pFetocenim

Zacnéte v pozici vzporu lezmo. Udrzujte jej a s vydechem presunte pravé
koleno pod levé podpazi, pricemz cely trup otocite doleva. Vratte se
do vychozi pozice a opakujte s levym kolenem pod pravym podpazim.
Tato varianta vzporu lezmo neposiluje jen piimy bfisni sval, ale také

vnitfni $ikmé bfisni svaly.

Plank-up / Vzpor lezmo se zdvihem

Zacnéte v pozici vzporu lezmo. Sesuiite se na pravy loket tak, ze predlokti
a prava dlan lezi rovné na zemi a loket je pfesné pod pravym ramenem. Pak
pomalu udélejte to samé tak, Ze levé predlokti a dlar jsou rovné na zemi
a levy loket je pfesné pod levym ramenem. Zvednéte se zpét do vychozi
pozice tak, ze pravou dlan date pfesné pod pravé rameno a zvednete se

nahoru, pak néasleduje leva ruka.

Reverse Plank / Obraceny vzpor lezZzmo

Zacnéte v poloze vsedé, nohy natazené. Ruce polozte na podlahu za sebe
pod ramena, konecky prstti sméfuji dopfedu. Natahnéte prsty u nohou,
s nddechem stahnéte brisni svaly a vytdhnéte boky smérem ke stropu.
Pokud mate silny a ohebny krk, nechte hlavu klesnout dozadu. Paty
a dlané tlaci do podlahy a boky sméruji ke stropu.

Side Plank / Boéni vzpor lezZmo

Lehnéte si na pravou stranu, nohy natazené, pravé chodidlo si polozte
na levé, viha je na pravém lokti a pravém boku. Levou pazi nechejte
polozenou na boku. Vtdhnéte pupik a s vydechem zvedejte boky tak
dlouho, dokud télo neni od hlavy k paté v jedné piimce. Vydrzte co nejdéle
a zkuste se propracovat k minuté. Pokud si cvik chcete ztizit, zvedejte
boky tak dlouho, dokud télo neni od hlavy k paté v jedné piimce, a pak
boky pomalu spoustéjte do vychozi pozice. Udélejte cely set, pak vymeénte
strany. Drzte hrudnik vné, ramena dozadu, rovnd zdda. Pfi této verzi

vzporu lezmo posilujete hlavné vnitini a vnéjsi Sikmé brisni svaly.
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GUGGULSTERON

Jednd se o slouceninu nachazejici se ve stromu zvaném guggul, ktery
roste v Indii, Pakistinu a Afghdnistinu, kde se pouzivd uz 2 000 let
na snizovani vahy a lé¢bu artritidy. Guggulsterony maji stimula¢ni ticinky
na stitnou zlazu, pomahaji s konverzi T4 (neaktivni hormon $titné zlazy)
na T3 (aktivni hormon $titné zlazy) a zvysuji tak rychlost metabolismu
a pomdhaji s hubnutim. V rtiznych studiich se také ukazalo, Ze guggul-
steron pomdha zlepsit pomér HDL (dobry cholesterol) a LDL (Spatny
cholesterol) zvysenim HDL a snizenim LDL. Tento pfipravek jsem po-
uzila jako spalova¢ tuki a méla jsem s nim slusné vysledky. Pokud mate
penize, mozna se vyplati investovat do néj, abyste urychlili vysledek, az
se pristé budete potiebovat ,vyloupnout*.

KELP

Kelp, mofska rasa, je zndmy jako detoxikacni prostiedek, vyvazeny do-
plnék a léciva rostlina. Je dobrym zdrojem mnoha vitamint a minerald,
ale vétsinou je uznavan pro sviij obsah vstrebatelného jédu. Jod je trans-
portovan pfimo do $titné zlazy, kde se méni na hormon tyroxin, ktery
pomdha regulovat bazalni metabolismus. Je tedy extrémné uzite¢ny pri
hubnuti, zejména pro ty, ktefi se jako ja potykaji se snizenou funkci
stitné zlazy. Neéktefi odbornici na vyzivu jsou presvédceni, ze vétsina
toho, co je na kelpu prospésné, se nachazi v bézné stravé a ze dopliky
s nim muzou podporovat nadmérnou tvorbu jédu, coz by mohlo byt
nebezpec¢né. Pokud trpite nedostate¢nou funkci $titné zlazy nebo si to

myslite, porad’te se s Iékafem.

TERAPIE VITAMINY - INJEKCE B12

Jsem si jistd, Ze jste zkusili nebo jste slyseli o doktorech, ktefi davaji injekce
vitaminu B, ,. Obvykle se to déla pfi inavé nebo pro posileni imunitniho
systému. Néktetilidé ho pouzivaji, aby znasobili vysledky hubnuti. Je to
dobfe, nebo $patné? Tady je strucné shrnuti.

Vitamin B,, je nezbytny pro zdravou nervovou tkan. Jeji poskozeni
muze vyustit v nervové poruchy, poskozeni mozku a anémii. Vyzkum
podporuje pouzivani vitaminu B,, jako protirakovinné latky, protoze
hraje roli v ochrané lidského téla pred toxiny a alergeny. Je také zndmo,
ze dokaze ulevit od mnoha neuropsychologickych poruch, jako je svalova
slabost, inkontinence, demence, problémy se zrakem a poruchy nalad.
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Proc¢ injekce? B, je vitamin rozpustny ve vodé, takze kdyz ho berete
ve formé pilulek, do téla se vstfeba jen velmi malo a obecné se vylouci
mocdi. Z toho diivodu je lepsi injekéni forma.

Ted k problému - vitamin B, neni zdravy, kdyz se bere v nadmeér-
ném mnozstvi. Néktefi 1ékari jsou lini a nenechaji nejprve provést test,
aby vidéli, jestli uz mate jeho dostatecnou hladinu. Prosté vim pichnou
injekci, shrabnou penize a prejdou k dalsimu pacientovi. Pokud uz v téle
mate zdravé mnozstvi vitaminu B, ,, a pfesto vam davaji injekce, pravdé-
podobné riskujete predavkovani.

Osobneé si myslim, ze nejlepsim zdrojem vitaminu B,, je zdrava a vy-
vazena strava. Mezi potraviny, jez jsou na néj bohaté, patii ryby, mlécné
vyrobky, vnitfnosti (hlavné ledviny a jitra), vejce, hovézi a veptové maso.
Protoze maso je nejlepsim zdrojem vitaminu B ,, méli by vegetaridni
o doplnku vyzivy s timto vitaminem uvazovat.

Pokud se rozhodnete pro injekce B ,, pozadujte nejprve rozbor krve,
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abyste si mohli regulovat hladinu vitaminu v téle a chranit se tak proti

nadmérnému mnozstvi.

[SEZNAM VECI, JIMIZ SE NEZATEZUJTE ]

Nasledujici dopliky zfejmé nemaji vyrazné vysledky, kdyz se uzivaji
samostatné. Pokud jsou v jinych pfipravcich, ac¢inky se doplnuji, a pak
bych se jejich uzivani nebranila, ale urcité nestoji za to, abyste si je ku-

povali zvlast.

KAPSAICIN/KAJENSKY PEPR

Paliva a pikantni chuf kajenského pepfe vznikd primarné diky slozce
zvané kapsaicin. Tato bylina je nabizena jako pfipravek k potlaceni
chuti a termogenicky spalova¢ tuk. Hlavni myslenkou je, Ze jelikoz jde
o potravinu doslova ,,palivou”, zvedd télesnou teplotu, a tak umoznuje
spalit vic kalorii. Je zajimavé, Ze ackoliv kapsaicin ma pélivou chut,
vlastné stimuluje oblasti mozku, které télesnou teplotu snizuji. Mnoho
lidi v tropickych a subtropickych oblastech ho pravidelné uziva, protoze
jim pomaha snaset horko. Z toho diivodu si myslim, Ze teorii o spalovani
tukd se da jen tézko veérit. Jako doplnék vyzivy na hubnuti nebyl nijak
zvlase ovéren ... 1 kdyz néktefi védci si mysli, Ze pomaha pfi artritidé!
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S knihou Udélejte radikalni fez spatfite vysledky
rychleji nez s jinym kondiénim programem.

Jste v dobreé kondici, ale bojujete s poslednimi 5 az 10 kily,
ktera stoji mezi tim, kdy vypadate velmi dobfe, a tim, kdy
vypadate neuveéfitelné? Mate v diafi akci, na které byste
chtéli vypadat tak, Zze lidem okolo spadne brada? Nebo
byste prosté jen chtéli videt, jak by to vypadalo, kdybyste
méli nejlepsi télo v Zivoté? Pak potrebujete objevit Jillianiny
tréninkové metody, o kterych uz vi miliony lidi sledujicich
reality show The Biggest Loser.

Program Udélejte radikalni fez vam umoznuje:

e urcit svlj unikatni télesny a metabolicky typ
(mate rychlé, pomalé, nebo vyrovnané spalovani?)
a prizplsobit si stravovaci plan, ktery je pro vas
dokonaly,

¢ naucit se mentalni techniky, které skvéle posiluji vasi
sebedlivéru a zostruji vase zaméreni na Uspéch,

e rozvinout silu, ohebnost, koordinaci a vytrvalost,

e dosahnout Urovné, o které jste si nemysleli,
Ze je mozna.

JILLIAN MICHAELS je Spickovou trenérkou posilovani
a zivotni kou€kou z popularni reality show stanice NBC
The Biggest Loser. Provozuje UspésSné weboveé stranky
www.jillianmichaels.com a je autorkou knih Oviddnéte svij
metabolismus a Vyhrajte boj o Stihlé télo.

»Udélejte radikalni fez fitness trenérky Jillian Michaels je perfektni
kniha, diky niz ziskate nejlepsi télo, jaké jste v zivoté méli.”
- KOMPLETN/ ZENA

9 '788072"638741

X,
ANAG
ANDRAGOGOS

www.ahag.cz AGENCY



