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TATO KNIHA JE PRO VAS PRISLIBEM

Na stfiddn{ ro¢nich obdobi se mi lib{ to,
ze se diky tomu mohu ¢tyfikrdt ro¢né pripravit
na zcela novy zaldtek! Je to pfilezitost k zaméfent
se a optimalizaci mych cila v souladu s pfirozenym
chodem Zivotniho prostiedi. Spole¢né se sezénnimi
zménami v oblékdn{ a pocasi se méni i jidlo a néla-
da a je dalezité vyuzit tyto zmény ve sviij prospéch
a nechat se jimi motivovat.

Tato kniha vés provede jednotlivymi svdte¢ni-
mi uddlostmi i ndro¢néjsimi dny kazdého ro¢niho
obdobi. Léto je ¢as, kdy si vichni o néco vice uvé-
domujeme své télo. Vyuzijte teplo jako divod pro
cvicen{ venku a nechte se jim inspirovat k ndro¢né-
mu tréninku, diky kterému zesilite — a samozfejmé,
abyste v plavkdch vypadali sebevédomé a sexy!

Na podzim vytdhneme svetry a pomalu upa-
ddme do poprdzdninového poklidu konciciho léta.
Zd4 se vdm to trochu depresivni? Nemusi! Podzim
piedstavuje piilezitost k nalezeni rytmu a urcitého
stereotypu véetné objevnych vyprav do podzimnich
chuti, které vim pomohou upevnit vase zdravé
stravovaci ndvyky.

V zimé se vsichni chceme stocit do klubicka,
abychom ziistali v teple, a JIST. Pro¢ se viak misto
toho nezahfit cvicenim? Ale ano, stdle mazete
jist i vést spolecensky zivot. Piedstavim vdm jidlo,
které miizete poddvat na vedircich; chutnd tak,
ze si vasi prtelé budou myslet, ze opét hie$i — ano,
hiesit budou ale zdrave!

A pak zde mdme jaro, kone¢né ono obdob{
»Nového roku a nového ¢lovéka“! Nemusite ¢ekat
celych 365 dni na jeden den, abyste zacali znovu;

kdyz se rozhodnete vykrodit na svou fitness cestu

nyni, ziskdte dostatek podpory od svych pritel,
rodiny a celého svéta.

Pokud je prételskd odpovédnost néco, co vds
zene dopfedu, nastal nyni ten sprévny ¢as na to na-
jit si partdka na cviceni a jit do toho!

V této knize naleznete piehled mych nejlepsich
POP Pilates cvikii a mé oblibené recepty, které
jsem poutzila, abych miliontim lid{ po celém svété
pomobhla ziskat silné a krdsné télo. Tréninkové
sestavy jsou navrzeny tak, aby vds dostaly do op-
timdlni fyzické a dusevni formy v pohodli vaseho
domova — a nejen tam, hodi se i na cesty. Nebudete
potiebovat zédné vybaveni! Doporuduji pouze cvi-
¢ebni podlozku, ale ani ta neni nutnd. Takze 74dné
vymluvy, je to jasné?

Také bych vis chtéla zbavit vSech hloupych vy-
mluv, pro¢ se nehybat. Pohyb je tak snadny a pfi-
tom zdbavny! Jsem toho ndzoru, Ze cvi¢eni by mélo
byt néco, na co se budete t&it — nikoliv néco, co
musite. Pouze tak se totiz stane soudsti vasecho
zivota. Zhubnout a ziskat krdsné télo uz nebude
boj, ale vysledek stastného a zdravého Zivotniho
stylu. Tuto knihu jsem napsala proto, abych vim
pomohla se zamilovat do cvi¢eni, a doufdm, Ze
i vy budete inspirovat své pritele.

Jesté jednou bych rdda vyjddiila velké podé-
kovan{ za to, Ze tato kniha mohla vzniknout. Uz
se nemohu dockat, aZ se ponofite do jejich barev-

nych strnek a za¢nete se mnou cvicit.
praveni?
Pojdme na lo!
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Co je 1o POP Pilates?

Novy, zdbavny a inspirativni mix klasické techniky
pilates, kterd se snoubila s intenzivnimi cviky
na posilent stfedu téla provédénymi na podlozce,
jenz rychle zpevni vase svaly, narovnaji zdda a zane-
chaji vis sice vycerpané, ale zato silnéjsi. Mezi ved-
lej8i u¢inky mizeme zafadit radost a pocit $tésti.
Technika POP Pilates byla vytvofena
certifikovanou instruktorkou pilates — vasi (starou

zndmou) Cassey!

dak pouzivat tute knihu?

Mit krdsné télo pro mne znamend citit se skvéle,
vypadat skvéle a byt $tastnd uvnitf i vné. Napsala
jsem tedy tuto knihu, abych vdm pomohla ziskat
veskerou dostupnou motivaci. Nezapominejte
mé fitness techniky i stravovaci pldny pouzivat
spole¢né a nechte se mou motivaci vést kuptedu.
Pro kazdé ro¢ni obdobi jsem vytvofila pevny

pldn, ktery se tykd ndsledujicich ¢tyf bodi:

FITNESS: Pro kazdé ro¢ni obdobi existuji

Ctyfi unikdtni sestavy POP Pilates, pficemz kazdd

z nich je zaméfena na ty partie, kterym je tieba

se v daném ro¢nim obdobi vénovat. Kazd4 sestava
se sklddd ze série cvikii zZkombinovanych tak, abyste
dosahli maximdlnich vysledkd. V 1été to napfiklad
yrozjedeme® s intenzivnim Bikinovym iitokem

na bfisni svaly (str. 96); v zimé, nez vyrazime

na svate¢ni névstévy, naopak potfebujeme rychlé
Vyladéni formy pred pdrty (str. 223). Ziskdte tedy 20
peclivé vytvofenych sestav a vice nez 120 riznych
cviki, keeré se nikdy neopakuji — vase svaly

se nebudou stacit divit.

16 ATRAKTIVNI TELO PO CELY ROK

STRAVA: Ukdzu vim, jaké jidlo byste méli
konzumovat, aby vdm bylo ndpomocné pfi vasem
intenzivnim Gsili a urychlilo v4$ pokrok. Vzdy

se jednd o sezénni suroviny, takze usetiite

penize a navic budete jist Cerstvé suroviny

od mistnich vyrobet. V knize najdete krdsné
nafocené zdravé recepty spole¢né se stravovacim
plénem na zestihleni. A Zddny strach — jidla

ve stravovacim pldnu jsou neskute¢né lahodnd

a velmi sytd! Samoziejmé je zde ponechdn

i prostor pro jidlo typu YOLO (z angl. You Only
Live Once; pielozeno jako ,,Zije§ jenom jednou®
— pozn. prekl.), takze si muZete dovolit i zahfesit
a zapomenout na vSechny kalorie a omezen{

— prosté se najist pro radost.

MOTIVACE: Pokud si fikite, ze néco
dokézete, pak se vdim to podaii. Je dilezité, aby
vaSe mysl, télo a zdmér mély stejny cil. Jakékoliv
odchyleni mtize byt totiz pfi¢inou emociondlnich
problémi a netspéchu. Ale nebojte se! Stejné jako
vy mdm i ji své dny, kdy mi vSe vychdzi, a dny,
kdy jsem tplné na dné — tak moc na dné, Ze mdm
chut to celé vzdit. A pravé v tyto okamziky je tfeba
si vzit na pomoc svou nezdolnost, kterd vak
obcas potfebuje trochu podpotit. Pokud prévé ted
potiebujete trochu ,nakopnout®, mrknéte na mé
motivaéni tvodniky, které jsem pro vds napsala.

Pak vstarite a za¢néte znovu!

TIPY PRO ZIVOTNI STYL: Pribéiné
budete v knize nachdzet malé triky, které pouzivdm,
abych byla vzdy $tastnd, zdravd a silnd. Tyto cenné

rady vasi fitness cestu proméni v dobrodruzstvi
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Cas kvétin, vzpruhy a svéiho zacdtku

Jééé... nadechnéte se Cerstvého jarniho vzduchu a vychutnejte si istotu, kterd prichdzi ruku
v ruce s krdsou jara. Svét kolem vés se probouz{ ze zimntho spanku a za¢ind pulzovat Zivotem.
Existuje snad lep$i motivace k proméné vaseho téla nez inspirativn{ kvetouci svét vSude kolem vés?

S jarem pfichdzeji barvy. Pochmurnd mra¢na se stdhla do tstrani, snih roztdl, sluni¢ko
zadind hidt a ddvd signdl, aby se kvéty pozvolna oteviely a ovoce i zelenina se zacaly
pfipravovat na $tavnatou sklizen. V tomto ro¢nim obdobi pozorné naslouchejte svému télu
a vyjdéte vstfic jeho pfirozenym potiebdm, jako jsou krdsné jarni barvy a chuté, a to zejména
co se ty¢e potravy, kterou si zdd4.

Svétky uz skonily a z okoli jiz zmizela ona pokuseni v podobé dorti a koldcu; nastal tedy
idedln{ ¢as na to se opét vrtit k cesté za svym fitness idedlem. Musite umét rozliSovat, jestli
vase télo néco pouze chee — napiiklad sladkosti nebo hranolky — a naudit se naslouchat tomu,
co skuteéné poriebuje — tieba likavy kosik erstvych jahod, které jsou zrovna v akei!

Veétim, ze je nejlepsi byt s pfirodou vidy v harmonii. V souvislosti s mnoha vécmi se
tak nase usilf zjednodusi, jako kdyz si pfedstavite, ze plout po proudu feky bude snazsi nez
proti nému. S timto védomim mi zkuste Fici, ¢eho jste si vzdy pidli dosdhnout. Nebojte
se upfimnosti, ven s tim. MuzZe se to tykat fyzické, duevni ¢i spiritudlni roviny nebo
vés napadd néco uplné hloupého... Uz to vite? Dobfe, tak si ted dejte zdvazek. Utinte
slib, Ze vdm jaro poskytne vse, co potiebujte, abyste své télo i mysl transformovali v toho

nejsilnéjsiho a nejstastnéjsiho ¢lovéka, jakym jen miiZzete byt.
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ORLI SEDYLEHY
PROCVICUJE: CELE BRISNi SVALSTVO

Zacinate vleZe na zddech v pozici Orla, ruce jsou
prekfizené v oblasti loktl a spojené dlanémi
k sobé (viz obrazek).

Provedte oboustranny sedleh. Ujistéte se,
Ze zvedate horni ¢ast zad a jakmile se od podlozky
odlepfi lopatky, lokty se dotknou kolenou.

48 ATRAKTIVNI TELO PO CELY ROK



Fazolovy salat ve sklenici
s avokddove-mangovou salsou

INGREDIENCE

i
Y

$alku uvarené quinoy

§alku scezenych
a proplachnutych
¢ernych fazoli

z konzervy

IZicky mletého
fimského kminu
|Zice Cerstvé
citronové stavy
sul a pepr

na dochuceni

SALSA

V2

Na

manga hakrajeného
na kostky

avokada nakrajeného
na kostky

|Zice Cerstvé
limetkové Stavy
IZice Cervené cibule
nakréjené na drobné
kosticky

IZice nadrobno
nasekaného
¢erstvého koriandru

ozdobu:

Y, Cervené kapie,
nakrajené a bez
seminek, % Salku
nahrubo nakrajené
rukoly

PRIPRAVA

Quinou, fazole, fimsky kmin, citronovou $tavu, sl

a pepr vloZte do cca pullitrové sklenice, zasroubujte
vicko a protfepejte, aby se pfisady promichaly.

Poté si pfipravte salsu. Do stfedné velké misky vioZzte
mango, avokado, limetkovou Stavu, ¢ervenou cibuli

a koriandr a zlehka promichejte.

Salsu pridejte ke smési z quinoy, ozdobte ¢ervenou kapii
a nakonec rukolou. MzZete podavat.

379 kalorif, 10g tuku, 67 g sacharidd, 12 g bilkovin,
189 cukru

1PORCE
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TANECNi ROTACE
20KRAT NA KAZDOU STRANU
PROCVICUJE: HYZDOVE SVALSTVO,
SPODN/| CAST ZAD A STEHNA

Sednéte si a pokréte nohy. Levou
nohu podsurite pod pravou,
Spicky prstl se mirné dotykaji podlozky
(viz obrazek). Nyni jste v krédsné rotaéni
pozici. PaZze natahnéte co nejvice

vlevo.

Vydechnéte, propnéte pravou
nohu a se soubéznym predklonem
hrudniku opiste nohou kruh po sméru
hodinovych ruci¢ek do rotaéni pozice.
Paze kopiruji stejny pohyb doprava
jako noha. Nadechnéte se a vratte
se do vychozi pozice.

LETO

109



Vajeényj” sendvic bez vajec

INGREDIENCE

% 8alku mékkého
tofu nakrajeného
na kousky

2 l|Zice veganské
majonézy

2 Zi¢ky dijonské
hot¢ice

1 Izice nasekané
petrzelky

1 IZice nasekané
pazitky
sul a pepr

2 platky chleba typu

Ezekiel (chleba
z nakli¢eného obili)

Y2 Salku smési
listového baby
salatu

PRIPRAVA

Tofu vloZte do misy a rozmackejte vidlickou. Poté

do néj vmichejte majonézu, hof¢ici, petrzelku, pazitku

a dochutte peprem a soli. Prikryjte a nechte asi 30 minut
odpoginout.

Smeés rozetfete na krajic chleba a ozdobte baby saldtem.

358 kalorif, 139 tuku, 399 sacharidl, 21 g bilkovin, 3g cukru

1PORCE

136 ATRAKTIVNI TELO PO CELY ROK



KROUZENi NOHOU VESTOJE

PROCVICUJE: HYZDOVE SVALSTVO,
VNITRNI A VNEJSI STRANU STEHEN

UdrZujte rovnovéhu na jedné noze

a druhou nohu zanoZzte. Pokud
postradate stabilitu, mUZete se pridrzovat
stény nebo Zidle.

Meéjte narovnané zada a provadéjte
nohou miniaturni krouzky smérem
dopredu a dozadu.

dste vystresovani?

Nebudte. Starosti vam totiz nic
dobrého neprinesou. Misto toho
se své nervozni energie zbavte
tim, Ze budete délat néco, co
vas bavi. Ja napfiklad vafim, jdu
na farmarské trhy, tancovat nebo
si zacvi¢im — tak dokazu zapome-
nout na stres. Pohodové vibrace,
které mne napini poté, kdyz
udélam néco, co mam rada, jsou
terapif, kterou potfebuji k odbou-
rani stresu.

PODZIM 167



(Bleskovy podzimni jidelnicek

Snidané

Proteinové mini palacinky
s jablky a drobenkou

(str. 183)

Svacina
2 ryzoveé krekry

ho syru (typu korbacik)

Obéd
Kvétakvo-cizrnovy
 kuskus” (str. 185)

Svaéina
bobl edamame

Veéere

Kureci talir:

1 uvarena sladka
brambora, 1 uvareny
kureci Fizek (cca 1109)
a 1 Salek orestované
rtzickové kapusty
(rtzicky prekrojené

na polovinu, pokapané

olejem a pe¢ené 20 minut
na 200 °C)

Snidané

Mexicka vejce:

i 4 michané vajecné bilky,
{15 8alku salsy, 1 platek
{ toastového chleba,

i 4 avokada nakréjeného
na kostky

s 1 $palickem nizkotuéné- :

Svacina

i Ktupavé ryZové kulicky
i plné energie (str. 191)

i Obéd

Turigkovy senavic:

¢ 15 konzervovaného tuiaka
1 &alek dugenych sojovych

(cca 150g) smichaného

i s 2 Izickami hoiCice,

i 2 nakrajenymi malymi

: kyselymi okurkamia 1 IZici
i veganské majonézy

na 2 platcich chleba

{ z nakliteného obilf; vie

i ozdobeno smésf listove
zeleniny

Svacina
i 1jablko s 1 Izici
extra panenskym olivovym :

araSidového nebo

i mandlového mésla

Veceie

Tofu se zeleninou:

i Y 8alku na kostky nakré-
jeného tofu, poduseného
i s 2 Izickami olivového

{ oleje, 4 zampiony, ¥ Salku
{ cukety, ¥ 8élku brokolice,
i 2 8alky baby Spenatu

i a1 Izici citronové Stavy

194 ATRAKTIVNI TELO PO CELY ROK

Snidané
i Ovesnd kase se sladkou
{ bramborou (str. 184)

| Svagina

i 2% bily fecky jogurt
pokapany 1 IZickou
i agavového sirupu
 (volitelné)

: Ob&d

: Obédovy salét:

i 4 8alky libovolné varené
zeleniny nebo salatu

i a1 kufeci fizek (cca 110g)
nakrajeny a pokapany
 zalivkou z 1 Izice

i bazalkového octa, 1 IZicky
 olivového oleje a ¥ Izice
 dijonskeé hotcice

Svaéina
¢ Kfupavé ryZové kulicky
i plné energie (str. 191)

Vecere

: Lososovy tali

i 1 pedeny lososovy filet
(cca 1109) (peceny 15 mi-
{ nut, na 180 °C) s 1 84lkem
i v pére varené brokolice
promichané s 1 |Zickou

i extra panenského olivové-
ho oleje, dochuceny pep-
i fem a soli podle chuti

Snidané

Obiloviny s vysokym

i obsahem vlakniny

s neslazenym mandlovym
i mlékem a 2 Izicemi
drceného Inéného seminka

Svacina

1 jablko s 1 Izici araSido-
i vého nebo mandlového
i masla

: Ob&d

Salatovy wrap:

i 2 velké listy salatu plnéné
uvarenym kurecim masem
{ (cca 110g) nakrdjenym

i na kousky a 1 $alkem
libovolné syrové zeleniny

! (strouhana mrkev, salatové
f okurka, rajce) s % Salku

{ hummusu natfeného mezi
2 wrapy (listy)

i Svaéina

3 platky kriti Sunky

s nizkym obsahem soli
is 1 Spalickem
nizkotué¢ného syru (typu
: Korbagik)

Vecere
i Dusend dyné na kari
i (str. 188)




ROTACE V POZICI
BOCNIHO PRKNA TOKRAT
NA KAZDOU STRANU
PROCVICUJE: SIKME BRISNI
SVALSTVO, RAMENA A CORE

Zaujmeéte pozici Bo¢niho prkna
ve vzporu na levém predlokti.
Loket by mél spocivat v roviné
pod ramenem a vrchni noha kfizit
v oblasti kotniku nohu spodni.
Pravou paZi zdvihnéte pfimo k obloze
a po celou dobu spocivejte ocima
na prstech natazené ruky.

Vydechnéte a protahnéte pravou
ruku pod brichem. S nddechem
ji opét zdvihnéte.

ZIMA 201



Matvve brownies

INGREDIENCE

olej ve spreji

|Zic vody

2 Izice mletého

Inéného seminka

konzerva Cernych
fazoli (cca 4209),
proplachnutych

a scezenych

|Zice rozehratého
kokosového oleje
Salku neslazeného
kakaového prasku

§alku agadvového
sirupu

1% 1Zi€ky prasku

1

Ve

do pediva

|zicka vanilkového
extraktu

|Zicky métového
extraktu

PRIPRAVA

Troubu predehrejte na 180 °C. Plech na peceni ve tvaru
&tverce o rozmérech 20x20 centimetrd vymazte olejem.

V mensi misce smichejte vodu s Inénym seminkem
a nechejte 10 minut odleZet.

Lnéné seminko vloZte s fazolemi, kokosovym olejem, ka-
kaovym praskem, agavovym sirupem, praskem do peciva
a obéma extrakty do mixéru a dohladka rozmixujte.

Tésto nalijte na plech a pecte 20 az 25 minut. Brownies

musi uvnitf zGstat vliaéné. Nechejte 30 minut zchladnout,
nakrajejte na 12 kouskd a prendejte z plechu pry¢.

(1 brownie): 120 kalorii, 5g tuku, 199 sacharidu,
159 bilkovin, 11g cukru

12 BROWNIES

240 ATRAKTIVNI TELO PO CELY ROK



