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Tiito knihu venujem svojmu starému otcovi Robertovi S. Cherrymu, st.,
ktory mi aj v deviatej dekdde svojho Zivota poskytuje ldsku,
inspirdciu, motivdciu, vzdelanie a uci ma pokore.

Milujem ta, stary otec.

VZidy si bol spolablivym zdkladom mojej existencie.






Poznamka pre citatela

T4to kniha m4 iba informativny charakter. Autor sa usiloval uvddzat len
spolahlivé a presné informdcie. Vyskum v oblasti stravovania a vyZivy sa
vSak ststavne vyvija a vela zdleZi na interpretdcii, takZe zdvery, ktoré
st tu uvedené, sa mo6zu lisit od zdverov z inych zdrojov. Skusenosti ludi
st rozli¢né, preto sa Citatelia, najmi ak trpia nejakym zdravotnym
problémom, musia poradit so svojim lekdrom alebo s odbornikom na sta-
rostlivost o zdravie predtym, neZ uplatnia nejaké zmeny vo vyZive,
vyplyvajiice z informécii v tejto knihe. Citatelia st sami zodpovedni
za svoje rozhodnutia v stvislosti so zdravim a autor ani vydavatel ne-
preberaji zodpovednost za pripadné Skodlivé tcinky, aké by niektori
jednotlivci zazili bud priamo, alebo nepriamo na zdklade informdcii

v knihe a chceli by sa pripadne staZovat.
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Podakovanie

Kazdy autor vdm istotne povie, Ze zatial ¢o na obdlke knihy je uvedené
jeho meno, nie st tam mend mnohych ludi, ktorf si zasliZia osobitné
uznanie za to, ako prispeli k celému procesu. Pravdepodobne vdm ne-
budi jednotlivé mend zndme, ale vSetky si mimoriadne doleZité pre mna
i pre knihu, ktord sa prdve chystdte precitat. Nie st vymenovani v 0so-
bitnom poradyi, len ako som si spomenul. Kone¢ny produkt je do istej
miery dokazom vnitornej sily kazdého z nich: Tristé Smith, Dashiell
Smith, Declan Smith, Dana Smith, Liza Rodriguez, Rena Cherry, Jona-
than Cardi, Ron Mitchell, Michael Strahan, Rebecca Casey, Maritza Vil-
lalobos, Elisabeth Beier, Michelle Richter, Steve Cohen, Matthew Shear,
Sally Richardson, John Karle, John Murphy, Michael Storrings, Kerri
Resnick, Pam El, Don Arbuckle, Ojinika Obiekwe, Edgar Quijano. Oso-
bitnd vdaka patri vietkym SHREDDEROM, ktor{ si sticastou skupiny
SHREDDER Nation (www.facebook.com/ShredderNation). V pociatoc-
nych fdzach celého procesu mi poskytovali spitnd vizbu tykajicu
sa diéty, ked zaznamenali velky ibytok hmotnosti, a dali mi mnoho uzi-
to¢nych ndvrhov, ktoré som zapracoval do konec¢nej verzie tohto diét-

neho pldnu.
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Uvod

T4to kniha sa zrodila tplnou ndhodou a ako vela Gzasnych veci v Zivote,
¢o sa prihodia takymto spésobom, osud chcel, Ze sa ujala. Pracoval som
s jednou priatelkou, ktorej som kedysi pomdhal schudniit. Za priblizne
osemndst mesiacov zaznamenala takmer 30-percentny ubytok telesnej
hmotnosti. Vyzerala ohromne, citila sa ohromne a fyzicky zvlddala veci,
aké nemohla robit uz od strednej skoly. Zacala vsak byt frustrovand, Ze
nevie zhodit poslednych desat kil, ktoré by ju doviedli do kone¢ného
ciela. Skormitend mi zatelefonovala a opytala sa ma, ¢i jej mdZem nejako
pomoct.

Ako prvé mi napadlo, Ze jej nezostdva ni¢ iné, iba tvrdsie pracovat,
viac cvicit, azda konzumovat menej kal6rii — Standardné zéleZitosti
pri chudnuti. Vy to pozndte. Ja to pozndm. VSetci to pozndme. Potom
som si v§ak znovu pozrel niektoré jej jedld a Sportové Casopisy s cvice-
niami, ako aj svoje predchddzajtice knihy, ¢o som jej predtym dal a s kto-
rymi zaznamenala taky velky tspech. Ked som sedel za pisacim stolom
a vSetko si prezeral, v hlave mi skrslo niekolko ndpadov. Sirne potrebuje
nieCo iné, kreativne. Jej telo si zvyklo na tie dobré ndvyky, ¢o si vypes-
tovala. Ten dspech jej, na po¢udovanie, brdnil dosiahnut este vdcs?
uspech. Napadlo mi vytvorit program, ktory bude vyuzZivat vsetko, ¢o
viem o strategickom diétovanti, a spojit to do jedného pldnu. Bolo by to
nie¢o podobné ako pouZit najlepsich hrdc¢ov timu a vsetkych postavit na

ihrisko naraz, aby sa maximalizovala prileZitost vyhrat zdpas.
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Okamzite som sa pustil do price a za niekolko tyzdnov som sformu-
loval zdklad pldnu, ktory jej nastartuje metabolizmus a pomoéze prekonat
frustrujici stav. Zdroveii som sa rozhodol, Ze svoj plin pomenujem tak,
aby demonstroval, ¢o md moja zndma robit, vyberiem nejaké akéné slovo
a zakazdym, ked’sa nati pozrie alebo ho zacuje, v duchu si ndzorne pred-
stavi, ¢o sa deje v tele pri dodrZiavani programu SHRED. Celé to bolo
o rozdrveni (SHREDDING) zanovitého tuku.

V diétnom pldne sa jej ohromne darilo. Prekonala dany stav a na-
stipila cestu ku kone¢nému tspechu. Vidy ma to zaujima, preto som
ju poZiadal o spitnd vidzbu a hodnotenie programu — ¢o povazuje
za velmi tazké, Co sa jej paci, Co by sa dalo vylepsit atd. Dal3f rok som
pokracoval v prdci na pline SHRED. Ked za mnou prichddzali priatelia
a ziadali ma o pomoc, ¢o by ich zaviedla dalej nez rady v mojich inych
knihdch tykajicich sa diéty, ktoré uz uspesne vyskusali, oprdsil som po-
slednt verziu planu SHRED a poslal som im ju. Vysledky boli zakaz-
dym rovnaké. Okamzite schudli a ten obdvany stav plateau, ked sa
chudnutie zastavi, videli v spidtnom zrkadle: SHRED sa stal mojou taj-
nou zbraiou.

Uvedomil som si, Ze miliény Tudi zdpasia s balikmi zanovitého tuku,
preto som sa rozhodol nastartovat vyzvu na Twitteri. Denne som twee-
toval diétne tipy pldnu SHRED svojim stipencom (moj kontakt je (@do-
ctoriansmith). Nebolo Tahké vtesnat to do 140 pismen, ale osekdval
som, skracoval a nasiel som sposob, ako tieto sprdvy dalej rozsirovat.
Vysledky ma prakticky tplne dostali. Za krdtke obdobie moji stiipenci
zaznamenali vyrazny ubytok hmotnosti, niektori aZ pit kil za tyZder;
skor nez som sa to dozvedel, tisice [udi uz dodrZiavali program a drvili
(SHRED = drvit) tuk tak, ako sa im to podla nijakého iného programu
dovtedy nepodarilo. Povedali mi, Ze toto je prvy program, ¢o ich privie-
dol k doslednému a dramatickému dbytku hmotnosti, pricom nikdy ne-
pocitovali nedostatok jedla. Ba niekedy som pocul priam staznosti, Ze
pri tejto diéte je v hre privela jedla. To uZ je problém!

Prvi SHREDDERI nielenze zistili velky dspech z ruci¢iek véhy, ale
tento program im zmenil Zivot aj po mnohych dalsich strdnkach. Posielali
mi e-maily, v ktorych pisali, Ze si viac veria, si odhodlanejs$i a maja tolko

energie, kolko nemali uZ celé roky. Citili sa ako novi ludia.
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Zivot sa pre nich zrazu stal novym dobrodruzstvom. Vi&inou véetci,
¢o mi napisali, tvrdili, Ze st pevne odhodlan{ nikdy sa nevratit k starému
Zivotu a zvykom, ktoré zanechali. Tento novy Zivotny $tyl je predsa ovela
zdbavnejsi a slubnejsi. Bol to skvely pocit!

Zédkladita SHREDDEROV sa rozsirila po celych Spojenych §tdtoch,
ba az do Spojeného kralovstva. Ked som sa dopocul o ich tspechoch
a vdac¢nosti za tento pldn, bola to pre mila najvic¢§ia odmena. Nijakd diéta
nie je dokonald a neexistuje program, ¢o by fungoval pre kazdého. Ja
som v8ak naozaj presvedceny, Ze bez ohladu na to, ¢ ide o ubytok hmot-
nosti, o zbavenie sa centimetrov alebo o zmensenie konfekénej velkosti,
kazdému ¢loveku moze prospiet SHREDDING: to nie je diéta — to je Zi-
votny $tyl! Vitajte v spolo¢nosti SHREDDEROWV. Verte si! Usilovne pra-

cujte! Zabdvajte sa!
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Bezplatné tipy na ubytok hmotnosti
a iné zdravotné rady
ndjdete na:
Twitter: @doctoriansmith;
alebo na webovej strdnke: www.doctoriansmith.com

alebo na facebookovej stranke: www.facebook.com/ShredderNation
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1. KAPITOLA
Koncepcia SHRED

SHRED je revolu¢ny stravovaci plan kombinujtci viacero stratégii s cieflom
pomoct uzivatefom schudnuit, zvysit si sebaistotu a zlepsit celkovii pohodu.
Na rozdiel od mnohych inych programov zameranych len na pocet kilo-
gramov, ktorych tbytok sa ukdze na vdhe, SHRED zlepsuje aj dalsie zdra-
votné faktory, ako sd zniZenie rizika vysokého krvného tlaku, zmensenie
hrozby cukrovky a zlepSenie energetickej hladiny. Pri takom mnozstve
programov, aké su k dispozicii, sa natiska otdzka, preco by ste si spomedzi
mnohych oblubenych diét mali vybrat prdve SHRED. Odpoved je jedno-
duchd. SHRED dovoluje jest normdlne jedlo, ktorého cena nie je vysokd.
Velmi lahko si ho osvojite a nevyZaduje od vds, aby ste boli dokonali, ked
ho chcete tspesne zvladnut. Dalsim dolezitym hladiskom, ktoré ocenili
mnohi SHREDDERLI, je, Ze diétu si mdzZete upravovat podla toho, aké vy-
sledky sa usilujete dosiahnut, alebo na zdklade svojich pripadnych stravo-
vacich preferencii. Zistite, Ze zdimena jeddl pri diéte nielenZe je povolend,
ale je aj vitand, lebo tym v nijakom pripade nezmarite svoj tspech.

Vela programov vdim pomédze schudniit, ale iba v mdloktorom sa pri-
merand vyvdzenost ndro¢nej vyzvy spdja s tym, Ze nekladie velké ndroky
na dlhodobejsie dodrziavanie tejto diéty. Hlavny problém mnohych stra-
vovacich pldnov je ten, Ze hoci pomdzu uzivatelom schudnut, st natolko
extrémne, tazké ¢i nepohodlné, Ze ludia, ¢o drZia diétu, nevedia dodrzia-
vat pokyny dlhsie obdobie. Vo chvili, ked prestanete drzat diétu, kilo-

gramy, ktoré ste schudli, sa akoby z pomsty navfSia naspit.



To v8ak nie je pripad diéty SHRED. Sledované osoby, ktoré vyskusali
prvé verzie programu, vicsinou opakovane hldsili, Ze na rozdiel od inych
diétnych pldnov, akym sa v minulosti podrobili, si vedia predstavit, Ze
by diétu SHRED drzali navzdy.

Vela principov v préci s diétou SHRED vedie k obrovskej dspesnosti,
akd mnohi ludia zaZivaji. Na najvy$§om mieste zoznamu je jej jednodu-
ché pouzivanie: kazdy den je starostlivo napldnovany, takze je tu mini-
madlna potreba rozmyslat o tom, ¢o funguje, a ¢o nie. Viaceri respondenti
pri otdzkach o programe poskytujicom najvicsiu flexibilitu pri vybere
jedla, ktoré mozu jest, hovoria, Ze privelkd flexibilita v skutoc¢nosti zvy-
Suje ndro¢nost diéty. Povazuju to za velkd dilemu, ked maji pred sebou
taky Siroky vyber. SHRED podrobne opisuje kazdé jedlo, ktoré pocas
Siestich tyzdiniov skonzumujete, ale zdroven poskytuje velky priestor na
zdmenu jeddl, takZe ak chcete, mozZete ich presivat.

SHRED je $esttyZdnovy program. Pokojne mézete drzat tito diétu aj
dlhsie, ale kazdych Sest tyZdnov predstavuje jeden cyklus. Na zdklade
svedectiev stovieck SHREDDEROYV, ktori vyskusali tento program a po-
skytli ndm spatni vizbu, sa priemerny ibytok hmotnosti za jeden cyklus
pohybuje medzi 8 a 11 kilami. Podobne ako pri inych stravovacich pro-
gramoch sa vysledky u Tudi liS§ia. Dovody st rozli¢né, ale vi¢Smi nez
pri inych diétach, ktoré som vytvoril alebo pozndm, som velmi spokojny
s postupnostou chudnutia. Devitdesiattri percent Iudi dodrZiavajicich
tento diétny program schudlo v kazdom tyzdni cyklu. A ¢o je este lepsie,
mnohi, ktor{ poznali aj iné diétne pldny a dosiahli stav plateau, ked uz
dalej nechudli, zistili, Ze uz za jeden tyZderi programu SHRED sa im
znovu podarilo schudndt.

Vseobecne plati: Cudia bliZiaci sa k svojej cielfovej hmotnosti cheti roz-
hodne schudniit, ale vicSinou chudnid o nie¢o pomalsie. S tym treba
rdtat, preto ak spaddte do tejto kategdrie, nebudte sklamani, ked’ na vdhe
spociatku neuvidite rychlo alebo vyrazne klesajice &isla. Usilujte sa
o kazdy pokrok, ¢i ide o zvy$enie energie, alebo o tibytok centimetrov.
Ti, ¢o musia schudniit vySe 15 kil, typicky zac¢inaja tak, Ze vysledky vidia
velmi vzdialene. Priemerné vysledky diéty SHRED si 6 — 10 — 2. Za Sest
tyzdniov vicsina ludi, ktori désledne dodrZiavaji program, schudne o 10

centimetrov a o dve konfekéné velkosti.
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Ked po skonceni dvodného Sesttyzdiiového cyklu este stdle potrebu-
jete schudniit, zopakujte si cely program v novom cykle. Po absolvovani
prvého cyklu mozete preorganizovat tyZdne nového cyklu tak, aby to
u vds fungovalo ¢o najlepsie.

Jedine tak moZno upravit diétu SHRED, aby vyhovovala vasim po-
ziadavkdm.

Prizndvam, Ze pokial ide o diétne programy, neexistuje nic, ¢o ,vy-
hovuje vetkym*, SHRED sa vsak k tomu bliZi.

CYKLY SHRED

Kazdy tyZzden programu SHRED je navrhnuty tak, aby mohol existovat
samostatne a li$il sa od predchddzajicich tyzdiov. Jednotlivych Sest tyzd-
flov md ndzvy, ktoré odzrkadluji tému prislusného tyzdna. Su to Zacia-
tok, Vyzva, Transformdcia, Vystup, Ocista a Explézia. Kazdy z tychto
tyzdiov predstavuje krok na vasej ceste a sic¢asne nadvizuje na predcha-
dzajice tyZdne. Tento program vds nauci rozumnejsie si vyberat jedld
a v dennom jeddlnom listku i v tréningovych pldnoch si zakotvené oso-
bitné stratégie: niekedy ich objavite, inokedy nie. Celkovy u¢inok je viak
zamerany na to, aby ste plynulo drvili (SHRED) tuk. Uvidite zostupné
¢isla na védhe i dbytok centimetrov tam, kde sa ich potrebujete zbavit:
v pdse, na stehndch ¢&i v bokoch.

Z vlastnej skiisenosti mdZem povedat toto: programy zacinajice sa
tym, Ze od Tudi, ktori sa nimi riadia, Ziadaji extrémne zmeny v stravo-
vacich i tréningovych ndvykoch dlhodobo, nie st velmi efektivne. UZi-
vatelia sa bud’ nemdZu naplno venovat programu, lebo na nich kladie
privelké ndroky, alebo z neho realizuji len nieco, nie vsetko, ¢o vedie
k tomu, Ze st znechuteni a celkovo vypadni z tempa. SHRED md nie-
kolko zdsad. Po prvé, chudnutie nie je fahké a ¢asto byva mimoriadne
frustrujice. Po druhé, nikto nie je dokonaly jeddk ¢i cvicenec a ocakdvat,
ze Clovek — ktorykolvek — bude dokonaly a nemd zlé dni, je absoltitne
neredlne. Po tretie, tspech sa dostavi dodrziavanim programu, aky si ¢lo-
vek rychlo osvoji, a nie programu, ktory sa za¢ina agresivne prisne a ob-

medzujico. Ludia nechctd mat vidy pocit, Ze drZia diétu.
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Zaciatok Prvych sedem dni sa pripravujete na zvySok pldnu. Tento
tyzden vds uvedie do sveta SHREDDEROYV. Dozviete sa, aké dolezité je
¢asové rozloZenie jedla, o spravnych technikdch obcerstvenia a o potla-
¢eni hladu bez konzumovania primnohych kalérii. Priemerny dbytok
hmotnosti v tomto tyZdni je 1,75 kila. MoZe to byt aj menej, ak ste si
za cielovy dbytok hmotnosti vyty¢ili 9 kil.

Cim ste vzdialenej3i od svojej ciefovej hmotnosti a &m horsie navyky
ste mali pred zacatim tohto programu, tym viac schudnete. Mnohi Tudia,
ktorych sa to tyka, schudli v tyZdni Zaciatok 3,6 az 4,5 kila. Sto percent
tych, ¢o dodrziavali program — bez ohladu na to, kolko chceli schudnut
— v dotazniku odpovedalo, Ze mali dostatok jedla, niektori dokonca
tvrdili, Ze ho bolo privela a nevlidali skonzumovat vietko z denného
menu.

Vyzva je tyziden, ktory vyZaduje, aby ste boli na seba ndro¢nejsi. Mu-
site sa zbavit niektorych zlozvykov a prijat nové spésoby sprdvania, ktoré
si zachovdte do konca Zivota. Tento tyZzdei hovori, Ze vim mdZe byt lep-
Sie: po pdr diloch zistite, Ze napriek prvym pochybnostiam, ¢o ste o sebe
pripadne mali, tito vyzvu napokon zvlddnete. Tento tyzden podpori se-
baistotu, lebo mnohym diétujicim ukdze, Ze napriek zlyhaniam v minu-
losti alebo napriek tomu, ¢o predtym povazovali za tazké, teraz maji
nieco, s ¢fm mozu uspiet. Ku koncu Vyzvy budete ako nikdy predtym
motivovani dprimne si slibit zdravsi Zivotny $tyl a dosiahnut ciele, ktoré
ste si vyty¢ili predtym, ako ste zacali s diétou SHRED.

Transformdcia je kritickych sedem dni, ked si vi¢§ina SHREDDE-
ROV zac¢ne naozaj v§imat rozdiel. Tvrdd prdca sa odzrkadli nielen
pri vdZeni, ale mnohi si koncom tohto tyZdia prvykrdt uvedomia, Ze
im posta¢i mensia konfekénd velkost, maju lepsiu energetickd hladinu
a ich ndzor na vlastny dspech sa tymto programom vyrazne zvysi.
Transformdcia je navrhnutd ako najtvrd$i tyZdei programu. Pocas
tohto tyzdna budete vystaveni najvi¢sim skuskam, ale urcite vSetko
zvlddnete. Kto si uvedomi, Ze je to najtvrdsi tyZdei, md vyhrand polo-
vicu bitky. Druhi polovicu vyhrd tvrdou prdcou a tym, Ze ju zvlddne.
Ked’ sa sustredite, tento tyZden sa stane vas$im najlep$im priatefom.
Denne si v duchu predstavujte, ako sa tuk drvi (SHRED) a vzhlad vdsho

tela menf.
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Vyistup je dolezity tyzden zvratu. Predstavte si, Ze posledné tri tyZdne
ste zostupovali do jaskyne. Minuly tyZden ste kone¢ne dosiahli dno
a znovu zacinate naberat silu, aby ste sa vy$plhali von. Sedem dni Vystupu
je zostavenych tak, Ze teraz vychddzate z tmy a vystupujete v dstrety
svetlu.

Absolvovali ste najprisnejsi tyzdeil programu, takze Vystup bude pre
vds znamenaf dlavu. Nadalej musite tvrdo pracovat, ale prdca vdm uZ
nebude pripadat takd tazkd ako v predchddzajicom tyZdni. Po troch
tyzdtioch dodrZiavania programu znovu posilneni ste teraz nabudeni,
aby ste v plnej rychlosti dokon¢ili zvysok cyklu.

Cistenie je tyidefi, ktory osobitne upriamuje pozornost na zvy3enie
schopnosti pecene detoxikovat krv. My vSetci — aj ti, ¢o sa stravujeme
velmi zdravo — hromadime v tele urcitd hladinu toxinov. Chceme ich ¢o
najucinnejsie odstrdnit. Pecen je niekedy pretaZend, preto je ob¢as dobré
dat jej drobny impulz, aby vykondvala svoju prdcu. Niektoré potraviny
poskytuji tento impulz aktivdciou Specifickych enzymov v peceni, ktoré
ulahcuju distiaci proces. Niektoré potraviny pdsobia aj na zvySenie akti-
vity gastrointestindlneho traktu. Dochddza k fyzickému disteniu. Tento
tyZden budete robit oboje. NielenZe si tym zlepsite fyzické zdravie, ale
dalej budete chudnit: niektori zaznamenaji pocas tychto siedmich dnf
najvacsi abytok kil.

Expldzia je posledny tyZzden cyklu. Pomoéze ukonéit cyklus s velkym
treskom. Pre jednych to bude posledny tyZden, lebo dospeli do ciela. Pre
druhych to je odrazovy mostik do dalieho cyklu. Do tohto bodu pro-
gramu museli SHREDDERI prejst najprisnej$imi, ale aj najlahsimi tsekmi
cyklu. Teraz zacali vyuzivat vSetko, ¢o sa naudili, aby vykro¢ili na cestu
nového Zivotného $tylu, ktory im dobre posluZi po cely zvySok Zivota.
Cielfom pldanu SHRED je nielen zbavit sa nadbyto¢nej hmotnosti a zlo-
zvykov, ¢o prispeli k zdravotnému problému, ale zdroven vds nastavit
tak, aby ste nemuseli pokracovat v diéte. UZ nepotrebujete ¢itat tento
pldn a dosledne sledovat jeddlne listky; teraz mozZete jest, pif a cvicit tak,

ako to budete robit po cely zvy$ok Zivota.
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INTERVALY MEDZI JEDLAMI

V kazdej diéte sa vela piSe o tom, ¢o jete, kolko jete a kolko kalérif skon-
zumujete. Tieto tri faktory, samozrejme, maji obrovsky vplyv na to, ¢
telo priberd, udrziava si hmotnost alebo chudne.

Faktor, ktory vSak mnohf ludia strdcaji zo zretela, si intervaly medzi
jedlami. Vyskum ukdzal, Ze rozloZenie jeddl a ob¢erstvenia do pravidel-
nych intervalov je pri chudnuti mimoriadne u¢inné. Hormény ako in-
zulin a kortizol sa vyznamne podielaji na priberani a ndsledne na
chudnuti. Novy vyskum ukdzal, Ze udrziavanim ¢o najrovnomernejsej
hladiny horménov a zamedzenim vykyvov pri ich uvolfovani md kon-
centrdcia horménov v krvi pri diéte pridani hodnotu.

SHRED venuje velkd pozornost tomu, kedy jete, ako aj tomu, o jete.
Tento pldn vds v priebehu Siestich tyzdnov privedie k strategickému na-
¢asovaniu jeddl. Kazdy chdpe pomer medzi poéitanim energie a pribera-
nim, ale informdcia, Ze nacasovanie jeddl a obcerstvenia niekedy
zapri¢iiuje nechudnutie, je pre mnohych celkom novd. Mnohi z nds maji
velmi nepravidelny a nezdravy stravovaci rozvrh: SHRED vds privedie
k rutine, ktord vdm pomdze schudnit, ale pritom zabrdni intenzivnym

zdchvatom hladu medzi jednotlivymi jedlami.

OKLAMANIE STRAVY

Vela sa dd naucit zo sveta vzpierania. Zndmy je princip tykajtci sa dvi-
hania zdvazi, nazyvany oklamanie svalstva (muscle confusion). Nie kazdy
uzndva tento princip, ale ndjdu sa aj horlivi stipenci, ktori ho uz dlho
uplatiiuji. Ja to povazujem za velmi zaujimavé. Zakladd sa na tom, Ze
¢lovek robi rovnaké cvicenie — povedzme dva mesiace, pri¢om trénin-
govd ddvka pozostdva z dvihania 2,5-kilového zdvazia kazdy druhy den
s desiatimi opakovaniami v jednej sérii a robia sa tri série. Po urcitom
Case sa svaly za¢nu prispdsobovat cviceniu. Znamend to, Ze ¢im viac
robia svaly tento rutinny program, tym vykonnej§imi sa stand. Cim si
vykonnejsie, tym je pravdepodobnejsie, Ze dosiahnete kriticki hodnotu,

tzv. plateau (platd), ked uz nespalujete tolko kalérii. Svaly nie st pri cvi-
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¢eni stlacené ¢ napité, lebo odddvna to velmi ¢asto a velmi dlho zaZivali,
a preto vedia, ¢o maji oc¢akdvat a ako s tym ¢o najlepsie naloZit.

Nemusite viac vynakladat rovnaké relativne usilie, aké bolo potrebné
v zadiatkoch tréningového programu. Cim viac cvidite, tym menej
za svoje usilie ziskate.

Tedria oklamania svalstva hovori, Ze svaly mozno zmiast obmiefianim
cvideni, suborov, opakovani a vyhnit sa tak stavu plateau. Namiesto
pouZivania ¢iniek rovnakym sposobom pri kazdom cviceni vyskusajte
rozli¢né pristroje, rozli¢né mnozstvo bremien alebo iny pocet opakovani.
Ked to robite, namdhanie svalov a optimalizacia ich rastu i spalovania
kal6rii budd pokracovat.

Zatial ¢o sa tdto tedria uplatiiuje pri raste svalov, SHRED vyuZiva po-
dobny teoreticky pristup vo vyZive. Pri sistavnom konzumovani rovna-
kého jedla sa totizZ udeje zopdr veci. Po prvé, zvysi sa moznost, Ze sa vim
diéta zunuje. V urditej chvili sa konzumovanim rovnakého jedla unavite
a narastd pokusenie zjest nieco, ¢o sa v pldne neobjavuje, az do $tddia,
ked’si z jeddlneho listka za¢nete vyberat. Drobné vyberanie vedie k vic-
Siemu, aZ napokon takmer tplne prestanete dodrZiavat pldn a vytvorite
si vlastné pravidld, ked sa tak rozhodnete. Druhd vec, akd teoreticky
moZe nastat, je, Ze pri sistavnom konzumovani rovnakej stravy sa telo
prispdsobi prijimaniu tychto jeddl a bude ich ¢oraz d¢innejsie spracuvat.
Tdto zvy$end Gc¢innost znamend, Ze na trdvenie spotrebuje menej energie.
Zmeny vo vybere jeddl prispeji k tomu, Ze telo zotrvd v neistote, ¢o
moZe udrZiavat metabolizmus, a preto nebude v dokonalej rovnovdhe.
SHRED zapdja rozmanitost jeddl s ciefom odstrdnit stravovaciu nudu

a podla mozZnosti zvysit metabolizmus.

MENTALITA SHREDDERA

Drzat diétu je z 80 percent mentdlna zdleZitost a z 20 percent fyzickd.
Preco sa dvaja ludia, ktori chca drzat rovnaky diétny pldn, mozu tak
velmi liSit vo vysledkoch ¢i v zanieteni. Preco niektori [udia, ktorf sa usi-
luji schudndt, si udrzia dbytok kil, no inym, ktori boli takisto tspesni,

sa tie kild napokon vrdtia?
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Preco sa niektorf [udia vzdaji po pdr tyZdiioch diétneho pldanu, hoci
st dspes$ni? Na odpovedi sa v mnohych pripadoch podiela mentalita ¢lo-
veka. Mentdlne hladisko drZania diéty nikdy nemozno dostato¢ne ocenit:
sila vole, disciplina, motivdcia — to si vo vSeobecnosti vlastnosti velke;j
vadsiny ludi drziacich diétu, ktori hovoria, Ze v minulosti sa pokusali
schudnit, ale netspesne. Nezdlezi na tom, aky kvalitny je nejaky diétny
pldn, ak mu ¢lovek neddveruje a dodrziava ho, nedosiahne dspech.
SHRED md zabudované stratégie zvySujtice sebaddveru a indpirujiice ¢lo-
veka, aby dodrziaval tento pldn a dosiahol uspech. V skuto¢nosti sa
mnohi Tudia pocas cyklu sistredia na jedlo i cvicenie a vobec si neuve-
domuju, Ze v sebe pestuji aj mentdlnu tvrdost, ktord je pre dspech roz-
hodujica.

Vela programov trestd uzivatelov, ked sa odchylia od diétneho planu
alebo ho na sto percent nedodrzia. SHRED to rozhodne nerobi. SHRED
je to, ¢o s oblubou nazyvam pldn odpustania. SHRED chdpe, Ze nikto
nemoZe jest ¢i cvicit dokonale, preto to nevyZaduje, ani neocakdva.
Mnohi ludia, ¢o dodrZiavali tento pldn, mi poslali e-maily. Vyjadrili
v nich presvedéenie, 7e sa uz nikdy nevrdtia k zlozvykom, ¢o ich priviedli
do zlozitych situdcii, z ktorych sa napokon vymanili. Casto hovoria
o tom, Ze prvy raz po mnohych nedspesnych diétnych pokusoch teraz
majui pevnui volu robif to, o ¢om boli vidy presvedéeni, Ze je sprdvne.
SHREDDERI si vytvdraji novy mentdlny pristup nielen k jedeniu, nd-

pojom a cviceniu, ale aj k celému Zivotu.
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2. KAPITOLA
Ako funguje SHRED

SHRED patri k najlah$§im programom poskytujicim najlepsie vysledky.
Moja prédca spociva v tom, Ze zloZité principy chudnutia rozkladdm na
jednoduché stratégie, ktoré sa daji fahko uplatnit. Nebudete musiet roz-
mySslat o ni¢om, ¢o robite pri drzani diéty SHRED. Ked prechddzate Sest-
tyzdtiovym cyklom prvy raz, budete vSetko robit v presnom poradi, aké
som navrhol. Z mnohych pri¢in som cely sled zoradil tak, ako je zora-
deny. Na dosiahnutie maximdlneho tspechu sa odporti¢a prisne dodrzia-
vat uvedené poradie.

Kazdy tyZzden je navrhnuty velmi podrobne. Stadi sledovat jedld
av pripade potreby ich nie¢im nahradit. V 9., 10., 11. a 12. kapitole ndj-
dete vySe dvesto obcerstveni a vySe pitdesiat receptov na smoothies, kok-
teily a polievky. MoZete pouZivat moje ndvrhy, alebo si ndjdite vlastné.
Klac¢om vsak je, aby ste sa ubezpecili, Ze vSetko, ¢o skonzumujete, je v sti-
lade s pokynmi stanovenymi na zaciatku kazdého tyzdna a s pokynmi,

ktoré su stcastou denného pldnu.

DODRZIAVANIE CYKLOV

Kazdy cyklus tvorf Sest tyzdnov, ale na dosiahnutie ciefa mnohi z vds
budi potrebovat viac nez jeden cyklus diéty SHRED. To sa rozhodne

dalo ocakdvat: napisal som tento program tak, aby bol ¢o najefektivnejsi.



