~ GIRAIDA

1SMINUT

|

| BEZ
FITI

Jednoduchy
plan pro skvélou
postavu a kondicl

TOM HOLLAND <



Tato kniha je vénovina Louise Grace Hollandové



TOM HOLLAND

1SMINUT

| BEZ
FITKA

Jednoduchy
plan pro skvelou
postavu a kondici

Grada Publishing



TOM HOLLAND
15MINUT »

DENNE
| BEZ FITKA

Jednoduchy plan pro skvélou postavu a kondici

Ptelozeno z origindlu THE MICRO-WORKOUT PLAN: Get the Body You Want Without the Gym
in 15 Minutes or Less a Day, vydaného v roce 2020 nakladatelstvim Sterling Publishing Co., Inc.
This edition has been published by arrangement with Sterling Publishing Co., Inc., 122 Fifth
Avenue, New York, NY, USA 10011, through Kirstin Olson Literary Agency s.r.o.

Text and Photography © Tom Holland

Czech Edition © Grada Publishing, a.s., 2020

This publication is intended for informational purposes only. The publisher does not claim that this
publication shall provide or guarantee any benefits, healing or any results in any respect. This publica-
tion is not intended to provide or replace conventional medical advice or treatment or be a substitude
to consulting with a physician or other licensed medical or health-care providers. The publisher shall
not be liable or responsible in any way for any use or apllication of any content contained in this
publication or any adverse effects, consequence or damage of any type resulting or arising, directly
or indirectly, therefrom. Any trademarks are the property of their respective owners, are used for
editorial purposes only, and the publisher makes no claim of ownership and shall acquire no right,
title or interest in such trademarks by virtue of this publication.

Vydala Grada Publishing, a.s.

U Prtthonu 22, 170 00 Praha 7
obchod@grada.cz, www.grada.cz
tel.: +420 220 386 401

jako svou 7880. publikaci

Odpovédny redaktor Simon Taticek
Pteklad Jan Sindelka

Navrh obalky a sazba Eva Hradildkova
Pocet stran 208

Prvni vydani, Praha 2020

Vytiskla Tiskarna v Réji s.r.o.

Upozornéni pro ctendfe a uzivatele této knihy

Vsechna prava, predevsim prdvo na rozmnoZovdni a siteni dila, stejné jako pravo na preklad,
jsou vyhrazena. Zddnd cdst tohoto dila nesmi byt v jakékoliv formé - fotokopie, mikrofilm
nebo jinym zpiisobem - reprodukovina bez pisemného povoleni vydavatelstvi, téZ nesmi byt

Y7y

pouZitim elektronickych systémii zpracovivaina, zdlohovina, rozmnoZovdna nebo Sitena.

ISBN 978-80-271-4022-0 (ePub)
ISBN 978-80-271-4021-3 (pdf)
ISBN 978-80-271-1750-5 (print)



Rdd bych podékoval ndsledujicim lidem,
diky nimz mohla tato kniha vyjit:

Philippé Hollandové, Johnu Freadovi,

Aaronu Brothertonovi, Erinu Beckovi, Lori Laskyové,
Lindé Konnerové, Barbare Bergerové, Melisse McNeeseové,
Leslie McClureové, Sarah Hanssonové, Andrew Reardonovi,

Johnu Ludwigovi, Billovi a Elisse Oshinskiovym,

Sarah Lavinové, rodiné Kahnovych, rodiné Bukovacovych,
Michaelovi a Michelle Buscherovym, Giné Zangrillové,
Jimu Parsonsovi, rodiné Brannockovych,

Drewovi a Ashley Smithovym, Billy a Michele Mathewsovym
a Tommymu a Cooperovi Hollandovym.



OBSAH

PREDMLUVA 9
UvoD 11
BUD JAKO BILL 15
BORENi MYTU 20
1. Svym genlim neuteces 21
2. Béhani skodi kolentim 23
3. Jsi moc stary, abys zacal 26
4. Silovym tréninkem ziskate na objemu 27
5. Dfepy a vypady skodi kolentm 33
6. Lokalni redukce tukt je mozna 34
7. Zkracovackami se dopracujete k plochému bfichu 36
8. Kardio by mélo trvat hodinu 38
9. Abyste mohli posilovat, musite chodit do posilovny 40
10. Kdyz prestanu cvicit, veskereé Usili pfijde vnivec 42
Nevéime dal mytim 44
PET SLOZEK KONDICE 45
S UMIRNENOSTI NEJDAL DOJDES 50
Kvalita 52
Intenzita 53
Duslednost 54
60 MINUT 56




6

SILA INTERVALU

Cotoje?

HIIT

Seda zona

Tabata

Vhody HIIT

7

OBMENOVANI

Sila obménovani

Mentalni stranka

Crossovy trénink

Zména poradi

8

NEJDULEZITE)ST SVAL

1. LepSi vybér stravy
2. Citite se lépe

9

PRAMEN MLADI

10

PREHABILITACE VS. REHABILITACE

Stésti

1

ZAMERIT SE NA NEGATIVNi
Vétsina lidi to déla naopak
Cas v napéti (Time-Under-Tension)
Nelpéte na poctu opakovani
PouZivejte stfedné tézké zavazi
LepSi vysledky s mensi pravdépodobnosti zranéni

12

JOHNUV PRIBEH

61

62
63
63
64
65

67

70
70
71
71

72

76
76

78

84
87

90

91
92
93
93
94

96



13

SUSAN STRONG 100
30 PETIMINUTOVYCH MIKROTRENINKU 104
Vrseni cvikl 104
30 mikrotréninkd 106
Ukazka tydne 1 107
Ukazka tydne 2 107
Ukazka tydne 3 107
PETIMINUTOVE CVICEBNi RUTINY 108
P&timinutové posilovani bfisnich svald 109
Pétiminutové posilovani rukou 110
Pétiminutoveé kardio 111
Pétiminutoveé posilovani coru 112
Pétiminutoveé posilovani spodni ¢asti zad 113
Pétiminutovka posilovani spodni casti téla 114
Pétiminutovka Rx 115
Pétiminutoveé protahovani 116
Pétiminutoveé posilovani celého téla 118
Pétiminutoveé posilovani vrchni casti téla 119
POPIS CVIKU 120-199
Seznam cvik{ 200
PODEKOVANi 201
POUZITA LITERATURA 202
REJSTRIK 206
0 AUTOROVI KNIHY A AUTORCE PREDMLUVY 208




PREDMLUVA

ako kondi¢ni specialistka, autorka a moderatorka nejprodavanéjsich DVD
J na toto téma, jsem hluboce presvédcena, ze cviceni je zcela zasadni pro to,
abychom ziistavali zdravi, aktivni a vitalni v jakékoli fazi zZivota. Toto tvrzeni
opiram o svoji vice nez tficetiletou praxi.

Vim, Ze dvé nejvétsi prekazky, se kterymi je tieba se vyporadat, jsou ne-
dostatek ¢asu a nepfijemny pocit v prostredi posilovny. Mam vsak pro vas
skvélou zpravu: cviceni nemusi trvat hodinu, aby bylo u¢inné. A kdyz na
to prijde, dokonce ani pil hodiny. Co musite délat, je hybat se kazdy den —
a kazdy pohyb se pocita. Nemusite chodit do posilovny nebo si porizovat
drahé vybaveni, abyste si dobfe zatrénovali. Mnoha z mych nejoblibenéjsich
(a nejucinnéjsich) DVD a online tréninka vyuzivaji cviceni s vlastni hmot-
nosti a ¢inkami.

Cviceni nemusi nutné byt komplikované nebo néjak extrémné intenzivni,
aby pro vas mélo smysl. Klicem je drzet se jednoduchosti a bavit se pfi tom.
Zasadni je, abyste ze cviceni udélali soucast svého dne. Tim myslim kazdého
dne. Kardiocviceni posili srdce, zlepsi naladu a dobije vas energii, takze se
budete citit skvéle. Silovy trénink vam pomtize predchazet zranéni, umozni
vam vice si uzivat rekrea¢ni aktivity, a zkratka - Zit Zivot naplno.

Cviceni mi dovoluje byt stale aktivni. Pomaha mi udrzovat Zivotni rov-
novahu, ziistat zdrava a mit energii na cokoli z toho, co mi Zivot pfinasi.
Nikdy mé neprestalo bavit pracovat na tom, aby lidé dosahovali svych cilt
bez ohledu na vék a zazemi. A dobfe vim, Ze Tomtv program mikrotréninka
vam na cesté ke zdravéjsimu zivotu pomtize.

Tomtiv program je prosty, ale efektivni. Je zalozeny na soucasnych védec-
kych vyzkumech a studiich, s nimiz vas bude béhem celé knihy seznamovat.



15 minut denné i bez fitka

Nezabere to prili§ casu - prekazka ¢islo jedna na cesté k cviceni. A trénovat
muzete v soukromi domova. Tfeba jen chvili, ale efektivné!

Jak fika Tom, musite uz prestat prohlasovat véci jako: ,,Cvicil/a jsem je-
nom patnact minut.”

Na patnacti minutach zalezi. Na vas zalezi.

Pamatujte, ze jde o zdokonalovani, ne o dokonalost.

Vy to zvladnete!

Denise Austinova
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UvoD

Poté, co jsem stravil témér tfi desetileti ve skoro vSech odvétvich fitness
pramyslu, se domnivam, Ze budoucnost cvi¢eni spociva ve dvou vécech:
cvi¢it doma a cvicit v kratsich intervalech v pribéhu celého dne.

Reknéme si to na rovinu: pokud jde o cvigeni, tak to, co vétsina lidi délala,
jednoduse nefungovalo. Ve skute¢nosti to byl naprosty nezdar. Chodit do
posilovny na hodinu nebo i vic (to nezahrnuje ¢as cesty tam a zase zpatky)
parkrat tydné se ukazalo jako festival marnosti.

Ja, na rozdil od bezpoctu samozvanych experta ve fitness odvétvi, jsem
velkym zastancem faktd. Fakta jsou dulezita. Tady mate hned dvé: lidi se
¢lenstvim v nejriiznéjsich posilovnach je vic nez dfiv, presto vsak lidstvo
jako takové trpi vétsi nadvahou nez kdy v minulosti.

Jinymi slovy: vic lidi chodi do posilovny, a pfece ma vic lidi nadvéhu,
dokonce je obéznich.

Néco je ocividné $patné.

Samoziejmé Ze problém netkvi jenom v posilovné, ma na to vliv mnoho
faktort. Ohromnou roli hraje strava, stejné jako stale klesajici mnozstvi ka-
zdodennich aktivit v Zivoté¢ moderniho ¢lovéka. Klidné si chodte do posilov-
ny Sestkrat tydné, ale pokud jite nezdravé a nemate dostatek dennich aktivit,
necekejte jakékoliv vysledky. To ale nutné neznamena, Ze mezery nema uz
samotny koncept ,,chozeni do posilky®. Ma.

Tato kniha ale nema byt o tom, Ze se budu navazet do posiloven. Lepsi
¢ast svého zivota jsem stravil praci v nich, praci na sobé v nich, a dokonce
jsem ijednu posilovnu s komplexnimi sluzbami vlastnil. Posilovny sviij ucel
plni. Tato kniha neni o rychlych fesenich. Neni o extrémech nebo strada-
ni anebo o médnich cvigebnich programech. Zadny neslouzi svému uéelu
dlouhodobé. Mnohé z nich dokonce mohou vést ke zranéni.
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15 minut denné i bez fitka

Jak jsem uvedl o par radek vys, dilezitd jsou fakta. Bije do oci, ze tolik
knih o fitness naprosto opomiji jakékoli védecké poznatky vztahujici se ke
cviceni. Spousta z nejznaméjsich fitness tréninkd je ve skutecnosti v roz-
poru s témi nejzakladnéjsimi védeckymi zjisténimi a pravidly. Pravé proto
nefunguyji!

Takze o ¢em je tato kniha?

O védé. O klientech. O cviceni.

V této knize vam povim, jak se to ve skutecnosti se cvicenim m4, a to
jednou provzdy. Pfedlozim vam fakta. Podélim se o znalosti nashromazdéné
za desitky let zkuSenosti a pozorovani a prace s tisicovkami lidi. Pfedev§im
vam ale tato kniha pomiize dosdhnout téch nejlepsich vysledkii v nejkrat$im
mozném case a s nejmensi pravdépodobnosti zranéni. Vysledkd, které vam
jednak zkvalitni a jednak prodlouzi zivot.

Na tomto misté zd@iraznim par bodi: kniha zac¢ina ptibéhem zdaru jed-
noho z mych klientii. Nic totiz nema mocnéjsi a pisobivéjsi ucinek nez si
poslechnout, jak nékdo né¢eho doopravdy a ve skutecném svété dosahl.
Druha kapitola je nejdelsi ze vSech, a to z velice dobrého diivodu - obsa-
huje ty nejotfepanéjsi myty a mylky. Ty, které tu jsou s vami po dlouhd léta
a brzdi vas v dosazeni cilii. Vyvracim je jeden po druhém, védecky a jednou
provzdy. Protoze je Cas, abyste prestali plytvat casem. Ve ¢tvrté kapitole na-
konec nastinim uhelny kdmen své metody: ,,s umirnénosti nejdal dojdes.“

Tato poucka vzdycky zabirala na mé i na moje klienty a vymyslel jsem si
ji, aby mi pomahala jednoduchymi slovy rychle popsat sviij pristup. Kdyz
uz dojde na cviceni, jednou z nejvétsich chyb, kterych se lidé dopoustéji, je,
ze posiluji nardz a hodné. V ur¢itych obdobich roku jsou najednou premo-
tivovani - typicky na Novy rok. A za¢nou na sobé pracovat prili§ brzo, prilis
intenzivné. Vysledkem byv4, Ze se zrani nebo ztrati zépal. Castokrét i oboji.

»Iajemstvim® je cvicit po troskach, ale ¢asto, nez cvicit hodné, ale v kuse.
Muj ptistup je snadno zaclenitelny do bézného Zivota a také snadno udrzi-
telny. To je ten diivod, pro¢ pétiminutové cviceni miize a taky dokaze zménit
vas zivot. Dokonce v to ani nemusite pfimo véfit, véda to dokazuje.

Jedna z nejprostsich a pritom nejcennéjsich zivotnich poucek zni: jest-
lize chcete néc¢eho dosahnout, najdéte nékoho, kdo ma to, po ¢em touzite.
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Uvod

A potom délejte to, co délal on, aby toho doséhl. Jako teenager jsem zacinal
tim, ze jsem pozoroval lidi v posilovné, ktefi méli postavu, jakou jsem sam
chtél, studoval jsem je a vyptaval se jich. Neni nic ptisobivéjsiho nez priklady
lidi z redlného Zivota, ktefi dosahli svych tréninkovych cilt. Takze kniha
nejenze zac¢ina pfibéhem mého klienta Billa. Jesté ji zakon¢im objasnénim,
jak jini mi dva klienti nejenze dosahli proti vsi pravdépodobnosti svych tré-
ninkovych cild, ale dokonce je i presahli.

V prvni ¢asti knihy vam vysvétlim, pro¢ byste méli cvi¢it umirnéné. Po-
tom vam povim, jak byste to méli délat. Tricet mikrotréninkd. Kazdy z nich
je pritom obycejna pétiminutova sestava, ktera vam ale naprosto zméni Zi-
vot. Honim si triko? Délam si jen reklamu? Ale kdepak. To vSechno jsou jen
vyzkous$ena a osvédcena cviceni, jez zabiraji. Pravé jim vdécim za to, Ze ve
svych padesati letech skoro neznam zranéni, ze jsem dokoncil dvacet Sest
Ironman triatloni a vic nez sedmdesat maratont a ultramaratont po celém
svété. Téchto tricet mikrotréninki vam nejen prida roky zivota, ale také do
téch let vlije Zivot. Je v tom jen jeden jediny hacek.

Musite je délat.

Dtsledné.
knihou, abyste uvérili. Uvérili, ze nad tim mate kontrolu. Uvérili, ze to, co
délate, mize mit zasadni vliv na ty nejdalezitéjsi stranky vaseho zivota. Na
to, jak se citite, jak vypadate. A jak dlouhy bude va$ zivot.

Chci, abyste uvérili, ze na par minutach zalezi.

Jak jsem na to priSel? Protoze jsem tim stravil cely dosavadni Zivot. Jsem
toho Zivoucim diikazem. Naucil jsem tisice lidi, jak toho dosahnout. A ted
to predvedu i vam.

Tom Holland
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BUD JAKO
BILL

dybych si musel z tisicti svych byvalych klientt, s nimiz jsem za cela ta
I<1éta pracoval, vybrat jednoho - toho, ktery to dotahl nejdal ve svych
kondi¢nich planech, a to dlouhodobé - byl by to Bill. Drzi se idealniho ram-
ce sestav doplnkovych cviktl a nevynecha spoustu vsech téch drobnosti, co
vétsina lidi opomiji. Déla to tak uz celd 1éta, a jesté ke vSemu rok od roku
1épe a lépe.

Bill je ztélesnénim toho, Ze ,,s umirnénosti nejdal dojdes®, mé poucky
a mé filozofie ve vztahu ke cviceni, vyzivé a k Zivotu. To je jedna z tstfednich
myslenek mé knihy a podrobné ji rozeberu ve ¢tvrté kapitole.

Presto to tak s Billem nebylo vzdycky. Zdaleka ne. Bill usel poradny kus
cesty. Nesmirné dlouhy kus cesty. Jak to dokazal? Jak to, ze uspél, zatimco
tolik jinych neobstalo? Jaké je jeho tajemstvi?

Bill nejprve nasel své pro¢ a pak si osvojil tezi, Ze s umirnénosti nejdal
dojdes, aniz by si to uvédomoval.

Dovolte, abych se vratil trochu do minulosti.

Jesté nez dospél do predpuberty, zacal Bill hrat tenis. Jeden profesiondl
rychle rozpoznal jeho sportovni talent. Bill brzo zacal vynikat, hral na tur-
najich po celé zemi a nakonec na nejvyssi trovni na vysoké skole. V tenisu
byl vyborny a miloval ho.
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15 minut denné i bez fitka

Po vysoké $kole se osamostatnil a zacal podnikat. Délal zkratka to, co
déla tolik mladych vystudovanych lidi, ktefi prekro¢ili dvacitku a tficitku:
pracuji a zakladaji rodinu. Tenis porad miloval a hral ho zavodné nékolik
dni v tydnu po praci a o vikendech — nékdy i castéji.

Navic se po vysoké skole vedle zavodniho hrani tenisu zacal vénovat jesté
squashi. Rychle si uvédomil, Ze jeho sportovni schopnosti a léta tenisu mu
umoznuji hrat na vysoké arovni v relativné kratkém case. Mél vlastni typ
»délené sezony®: tenis hral béhem teplejsich mésict, pak na zimu presel
pod stfechu na squashové kurty. Hrani naprosto miloval a tenisu se vénoval
ctyrikrat az pétkrat tydné, squashi dvakrat az trikrat. V obou sportech se
také ucastnil turnaja.

Prace byla skvéla. Volny cas byl skvély. Bill vynikal v obojim. Nemélo to
ale mit dlouhého trvani.

Zatimco mél Bill plné ruce prace s rozvijenim svého byznysu, télo mu
pomalu zacinalo vypovidat sluzbu. Zacala se objevovat zranéni. Spousta
zranéni.

Nejdfiv se objevily natazené svaly. Na co si jen vzpomenete, natazeni,
podvrtnuti nebo natrzeni. Hamstringy. Ttisla. Lytka. Nékdy tato zranéni
Billa odstavila na jeden nebo na dva dny. Jindy byla bolestivéjsi a vaznéjsi,
takze ho ptinutila odlozit raketu na tydny, dokonce mésice.

Pak prisly chirurgické zakroky — mnoho chirurgickych zakroku. Bill bé-
hem deseti let prodélal Sest operaci na obou loktech a kolenech, v podstaté
tedy operace kloubu kazdé dva roky. Byly to natrzené menisky, tézké zanéty,
hromadéni tekutin a dalsi.

Do této chvile je Billtiv pfibéh stézi vyjimecny. Ve skutecnosti je az hrozi-
vé bézny. Mnozi z vas, ktefi Ctete tuto knihu, mozna délate presné proto, ze
jste pravé jako Bill. Jak starnete a dal se vénujete svym rekrea¢nim sportiim
a aktivitam, zazivate cetné bolesti a problémy, zranéni a chirurgické zakro-
ky. Nemohu dorazit na koktejlovou party nebo jinou akci, aniz by mi lidé
servirovali sahodlouhé seznamy svych muskuloskeletalnich obtizi a strasti
svatecnich sportovcii. Doslo to uz tak daleko, Ze si lidi pamatuju ne podle
jména, ale podle jejich zranéni.

16



Bud jako Bill

»A, tebe si pamatuju. Ty jsi ten, co si pofad natahuje stehna pti hrani
fotbalu o vikendech.*

»Rad té zas vidim! Jak to pokracuje s tvym tenisovym loktem?“

Ja to chapu. Mnozi z vés jsou zranéni a zoufali — opravdu zoufali.

Kdyz dosdhnete nejvyssiho mozného bodu dusevni frustrace a télesné bo-
lesti, mate dvé moznosti: Gplné prestat délat to, co jste doposud tak milovali,
anebo zkusit ten problém napravit. Drtiva vétsina lidi si nakonec nanestésti
vybere tu prvni moznost. Pfestanete béhat, lyzovat, hrat golf nebo nebo délat

jakoukoli rekreac¢ni aktivitu, jez vam pfinasela

velky pozitek. Protoze vam télo prosté nedovoli Kdyz dosahnete

v tom pokracovat. nejvyssSiho mozného
Rikate véci jako: ,,Chodival/a jsem (doplnte bodu dusevni frustrace

chybéjici), ale ted uz nemuzu, protoze (doplnte a fyzické bolesti, mate

chybéjici).” dvé moznosti: Gplné
»Chodivala jsem béhat, ale ted uz nemuzu, prestat délat, co jste
protoze mam $patna kolena.“ doposud tak milovali,

»Chodival jsem hrat basketbal, ale ted uZ  anebo zkusit ten problém

nemuizu, protoZe se mi vraci natazeny sval na napravit.

lytku.”

»Chodival jsem si zahdzet se svym synem, ale ted uz nemiizu, protoze
mam $patné rameno a ma to vliv na muj spanek.”

»Chodivala jsem hrat dvouhru v tenise, milovala jsem to, ale ted uz nemdi-
Zu, protoze mam $patny loket.“

Skoncite tak, ze si vyberete jinou aktivitu, takovou, kterd vam pravdépo-
dobné nepfinese takové potéSeni, ale vase télo ji snese. Mate pocit, Ze neni
na vybeér.

Nebo je? Mam si prosté vybrat? Je mozné, jakmile zestarnete, vénovat se
bez bolesti aktivitam, kterym chcete? Bez zranéni?

Kratka odpovéd zni ano. Na vybér mate.

Bill je toho Zivoucim ditkazem. Mél k dispozici véechny divody pro to,
aby se pfestal vénovat svym milovanym sportim. Nebo bych mél spis na-
psat, ze mél vsechny vymluvy?

Natazené svaly. Nesnesitelnd bolest v zadech. Zanét lach. Cetné operace.
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15 minut denné i bez fitka

Tak proc¢ to Bill prosté nevzdal a nepfestal hrat? Pro¢ prosté nepfijal fakt,
ze zestarnul, a nehodil ru¢nik do ringu? Spousta lidi to vzda mnohem dfiv,
a to i kdyz zazivaji vyrazné mensi bolesti a obtize, nez Bill prozival za celé ty
roky. Tak pro¢ Bill ne?

Protoze Bill nasel svoje proc.

Bill neprestal, protoze se jednoduse odmital vzdat svych disciplin. Na to
je az ptili§ miloval. Tenis a squash mu prinasely neuvéritelné davky potéseni
a osobniho uspokojeni. Miloval ten soutézni shon a tu zaplavu vzrusujicich
endorfind, ktera prichazela pfi obzvlast ostrych zapasech. Byl to jeho ventil,
to, na co se t&sil po dlouhém, stresujicim dni v praci i o vikendech. Jeho
pro¢ bylo jednoduse natolik silné, Ze byl ochotny podstoupit cokoli, aby si
to véechno mohl i nadale uzivat.

Najit své vlastni proc je skute¢né zasadni soucasti toho, abyste dlouhodobé
uspéli se svym kondi¢nim tréninkem. Samo o sobé to vsak nestaci. Mnozi
z vas mohou mit proc, a presto nad tim zlomi hil kvili bolestem a riznym
zranénim.

Bill si k nalezeni svého pro¢ osvojil jednu z nejdulezitéjsich myslenek,
ktera uzce souvisi s dosazenim co nejzdravéjsiho zivotniho stylu a Ziti toho
nejlepsitho mozného Zivota. Je to zakladni princip celé této knihy: Bill véfil,
ze nad tim ma kontrolu.

Nevéril, Ze jeho bolesti, problémy a zrané-

Bill si k nalezeni svého
proc osvojil jednu z nejdi-
uzce souvisi s dosazenim
co nejzdravéjsiho Zivotniho
stylu a Ziti toho nejlepsiho
mozného Zivota. Je to
zakladni princip celé téeto
knihy: Bill véFil, Ze nad tim
ma kontrolu.

ni jsou nevyhnutelné, Ze jsou prosté soucasti
starnuti. Véfil, Ze existuji feseni jeho problémd.
Odmital se vzdat a odmital se podvolit. Pfi-
stoupil ke své kondici se stejnou, na faktech za-
loZzenou, metodickou, neinavnou, presto vak
trpélivou metodologii, kterou pouzival ve svété
soukromého podnikani. Tu, v niz uz dosahl ob-
rovského uspéchu.

Presko¢me do dneska: Bill je v soucas-
nosti Sedesatnik a pofad hraje zdvodné tenis
a squash. Oba sporty nékolikrat tydné. Ucastni

se turnajti a ¢asto porazi soupere o polovinu mladsi. A¢ to zni pozoruhodné,

je ted silnéjsi a zdravéjsi, nez byl jako tficatnik a ctyficatnik.
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Bud jako Bill

Jak se Bill dokazal vrétit po tolika chirurgickych zakrocich a zadrhelech?
Co bylo jeho tajemstvim?

Z4dné tajemstvi. Bill na sobé pracoval a, coz je dilezitéjsi, dal té prdci éas
pracovat.

Bill je pfikladem hodnym nasledovani v kazdém z jednotlivych prvki,
které vas privedou k uspéchu, kdyz budete usilovat o dosazeni optimalni
kondice a idedlniho zdravi. Ne v jednom ¢i ve druhém, ale skutecné v kaz-
dém z téchto prvka.

Billtiv kondi¢ni trénink je shrnut ve ¢tvrté kapitole, ,,S umirnénosti nejdal
dojdes®. Provozuje prehabilitaci, aby se vyhnul rehabilitaci, coz je myslenka,
kterou rozvadim v desaté kapitole. Pracuje na vSech péti slozkach kondice,
nejen na jedné jediné, jako to déla vétsina lidi. To je téma treti kapitoly. Bill
nevéri na myty kolem stafi, o kterych bude fe¢ ve druhé kapitole, a své se-
stavy obménuje - to je téma sedmé kapitoly. Bill si uvédomil, Ze na kratkém
cviceni zalezi (pata kapitola) a ze jeho oblibené sporty jsou soutézivou for-
mou intervalového tréninku, coz je nezbytna podoba posilovani, vysvétlena
v kapitole Sesté.

A co z toho ma?

Zeptejte se Billa a jeho prvni odpovéd bude znit, ze porad muze délat to,
co miluje: hrat tenis a squash. U toho v8ak neskon¢i. Navaze podrobnym
licenim sahodlouhého vyctu dalsich pozitiv, ktera jej potkavala od doby,
kdy zacal s timto programem, véci, které funguji spravné namisto toho, co
je $patné: 1épe spi, ma vic energie pro praci, dlouhd 1éta si udrzuje zdravou
hmotnost a, ano, netrpi zadnymi bolestmi, problémy a zranénimi, se kterymi
se desetileti trapil. Dobrého cholesterolu ma dostatek, Spatného mélo a jeho
klidova tepova frekvence je srovnatelna s elitnimi vytrvalostnimi sportovci.

Jestli si myslite, Ze nemtiZete byt jako Bill, tak se pletete. Ctéte ddl, at
zjistite jak.
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2
BORENI
MYTU

eexistuje lepsi téma pro druhou kapitolu, nez je vyvraceni téch nejcas-
N téjsich mytl o cviceni. Je fe¢ o téch mytech, které tu jsou odjakziva,
o téch, které dovadeéji lidi jako ja k naprostému $ilenstvi. Kazdy z téch myta
m4d dva hlavni problémy: zaprvé to, ze véfite v jeho pravdivost, coz je jednou
z nejvétsich prekazek na vasi cesté k idedlni zdravotni kondici. Zadruhé
u kazdého z nich bylo védecky prokazano, Ze jsou mylné.

Dovolte mi to Fict jesté jednou, protoze si to zopakovat zaslouzi: u vech
téchto myth se prokdzalo, Ze nejsou pravdivé. Védecky prokézalo. Uplné.
U vsech.

Starsi generace prominou. Vzpomindm si, jak moje devadesatiletd italska
babicka spousté z nich véfila, obzvlast mytu, ze béhani je $patné pro vase
kolena. Moji rodice? Ti vérili asi poloviné z nich. Ani jedna generace nedis-
ponovala takovym mnozstvim informaci, jaké mame my dnes - prehrsel
védeckych studii na toto téma.

Ohromné nestastné ale je, ze pokud témto mytim véfime dneska, je to
pro nas teoreticky mnohem nebezpec¢néjsi, nez tomu bylo pred desitkami
let.
vic pfirodni a méné primyslové zpracované nez dnesni potraviny. To je ta
$patna zprava.
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Boreni mytl

Skvéla zprava je, Ze my mame mnohem jasnéjsi obrazek o védé o cviceni
a vyzivé. Navic mnohem lépe rozumime tomu, jaka je pfi¢ina a jaky nasle-
dek, pokud jde o nase zdravi a zdravy Zivotni styl. Mizeme se spoléhat na
védu, aby nam prozradila, co miizeme mit pod kontrolou a jak toho docilit.
Ted nastal ¢as jednou provzdy se téchto myta zbavit.

1. SVYM GENUM NEUTECES

Tento mytus je jednim z nejzaludnéjsich. Sméfuje k samému jadru konceptu
kontroly, ¢i spiSe jeji nemoznosti. Mnoho lidi se nespravné domniva, Ze je-
jich zdravotni stav je pfedurceny jejich rodici a Ze je tedy vytesany do jejich
DNA - kolik budete vézit, ¢im onemocnite a jak dlouho budete Zit.

Co fika véda? Omyl.

Toto povazuju za elementarni mytus tykajici se zdravého zivotniho sty-
lu - tim chci fict, Ze jestli se rozhodnete mu uvérit, jakakoli debata o cviceni
a vyzivé je bezpfedmétna. Zastfesuje vSechny ostatni myty. Jestlize té my-
Slence véfite, potom mizete stejné tak prohlasit, Ze jednoduse nema sebe-
mensi smysl cvicit a jist zdravé. Ve vysledku to viibec nic nezméni. S touto
myslenkou je cely zdravy Zivotni styl jenom obrovska ztrata ¢asu. Je to mimo
vasi kontrolu.

Studie v nékterych vyznamnych periodikach o sportovni medicing, jedna
z nich pochazi z American Journal of Clinical Nutrition (bod Ctyri), potvr-
zuji myslenku, jak dilezité jsou silové tréninky a kardiovaskularni cviceni,
abyste zménili smérovani svého celkového zdravi:

» Postoj American College of Sports Medicine je, Ze pravidelnym cvice-
nim lze bojovat s negativnimi vlivy sedavého zplisobu Zivota a zvysit
tak jeho délku predchazenim nebo zpomalovanim cetnych chronickych
onemocnéni a pohyb omezujicich potizi. Studie soucasné ukazuji, ze
u starSich dospélych lidi ma pravidelné cvi¢eni vyznamné psychologické
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