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Proc lidem menim postavy?

Dlvod, pro¢ pomaham ostatnim zménit
svou postavu vychazi z mé osobni
zkuSenosti. Ten pocit sily, zdravi a en-
ergie, ktery neustale zazivate bych pral
kazdému zazit. Proto to délam.

Kdyz jsem totiz zac¢inal, bylo mi 18 let a
cely Zivot jsem byl jen kost a kize. Nék-
do si rekne: ,,Aspon nejsi pri téle, tak si
nestézuj!“ Ale pravda je takova, ze je to
stejné na prd. At hubenej nebo tluste;,
stejné se za sebe stydite! Tehdy jsem si
ze vSeho nejvic pral nabrat svalovou
hmotu a vypadat podle svych prestav.

Prestoze jsem zazival drobné Uspéchy,
narazil jsem na dno po prodélané ence-
falitidé. Po navratu z nemocnice jsem
vazil 51 kilo a doslova mé vydésil pohled
na sebe do zrcadla. Proto jsem se za-
rekl, ze naberu, at se déje, co se dgje.
Vaha Sla pomeérné rychle nahoru a za
nékolik mésict jsem mél pres 70 kg.

Na jednu stranu jsem byl spokojeny, byl
jsem vétsi, ale dost z toho tvofil tuk.

O to vic jsem vS8emozné hledal, co s tim
délat, jak jist, jak cvicit, jak to celé pod-
pofit. Makal jsem na sobég jesté vic, nez
kdy dfiv a vyplatilo se. Nakonec mohu
fict, ze jsem spokojeny s tim, jak vy-
padam a ten pocit za tu vSechnu
namahu stoiji.

Proto jsem vytvofil program Vyzva 21
dni a taky navazuijici programy, ktere
maji za cil pomoci lidem zdraveé jist,
pravidelné cvicit a najit svou motivaci a
cil!

Chci, aby kazdy z vas zazil ten super
pocit, protoze to ¢lovéka nabije
neskutecnou silou, Ze zvladne snad
cokoliv si zamane...

Drzim vam palce, at se potkame na
konci programu! ;-)



1. Jedno rozhodnuti staci!

Lea si zacatek svoji materské dovolené
priliS neuzivala. Jeji nadvaha ji vyCerpa-
vala, byla neustale otravena, unavena a
bolely ji zada. Po vstupu do Vyzvy

shodila neuvéritelnych 22 kilo, 17 cm

v pase a 21 cm v bocich.

Vyzva 21 dni ji ovSem naucila vic nez jen
pravidelné cvicit a zdrave jist. Lea totiz
na vlastni kuzi poznala, jakou silu mGze
mit rozhodnuti, do kterého se na 100%
opre! Pojdte se nyni zacist do jejiho
pfibéhu...

Jaky byl Tvuj hlavni duvod a
cil vstupu do Vyzvy 21 dni?

M(dj duvod vstoupit do Vyzvy byl ten, Ze
jsem se sebou nebyla vibec spokojena.
Byla jsem neustale vycCerpana a vse meée
zmahalo. Pri delsim stani mé bolely
zada. Da se rict, ze jsem byla i svym
vlastnim Zivotem otravena. Tahat s se-
bou na téle horu sadla byla prosté hrtiza.
Védéla jsem, Ze kdyz zhubnu, vse se
Zlepsr a touzila jsem mit vahu jako pred
Ctyrmi lety (65 kg).



Jak dlouho cvi¢i$ s Vyzvou a
jaké jsou Tvé vysledky?

S programem Vyzva 21 dni cvi¢im nekdy

od zacatku unora 2016. Moje vysledky
jsou skvélé a jsem nadsena. Moje
puvodni vaha byla 87 kg (uZ nikdy to
nenecham dojit tak daleko). Nyni jsem
na 65 kg. V pase jsem zhubla 17 cm a
v bocich 21cm.

UNOR CERVENEC
Vaha 87 kg 65 kg
Obvod pasu 95 cm 78 cm
Obvod bok 113 cm 92 cm
Obvod stehen 63 cm 49 cm

Co Té nejvice motivovalo na
zacatku a pak nasledné?

Musim rict, Ze Tomas je skvely motivator
a nejvice mé motivoval on ve svych
videich. Ale take to byly meé vysledky,
které se dostavily opravdu brzy zmény
jsem pozorovala uz po trech tydnech).
Hlavni bylo ale moje vilastni rozhodnuti,
Ze ted'do toho pujdu na 100%.

Po dokonceni prvni faze jsem méla
Skvéle vysledky, ve ktere jsem ani nedo-
ufala. Méla jsem plno energie a po
cviceni mam vzdy skvéely pocit.

Co Ti na Vyzvé 21 dni ne-
jvice vyhovovalo?

To, Ze muzZete cvicit doma. Nikam se
nemusite honit a zaroveri se nemuZete
vymlouvat, Ze nestihate. Prosté cvicite,
kdyZ mate cas a nikdo vas u toho nevidl.
Rekla bych, Ze pro Zeny na matefské je
to nejlepsi zpusob, jak se sebou zacit
neco délat.

Jak hodnoti$ sveé rozhod-
nuti vstoupit do Vyzvy?

Bylo to moje nejlepsi rozhodnuti

v Zivote. Vsem tento program vychvaluji
a doporucuji. Vim, Ze pokud vse budou
délat podle Tomase, dostavi se vysledky,
které si preji.

Pokud se sebou chcete néco udélat,
bézte do toho. Je to zmena na cely Zivot.
M(Uj dalsi cil je mit na vdaze 59 kg. A kdyz
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Jaké rozhodnuti ucinite vy sami?

shodéte 15 aZ 20 kg, tak verim, Ze uz se k puvodni vdze a stylu Zivota nikdy nevrétite...

Jakmile ucinite pevné rozhodnuti, at uz se jedna o jakoukoliv oblast vaseho Zivota, je
pouhou otazkou ¢asu, kdy se toto rozhodnuti naplini. Co je ale nezbytnou soucasti
uspéchu v takovém pripade?

Témer kazdé rozhodnuti spojené se silnou emoci ma velky vliv na nasi psychiku a
muze byt skvélym spojencem pfi cesté za vysnénou postavou. Jen si predstavte...
velkého chlapa, ktery se jednoho dne rozgili pfi pohledu do zrcadla na sva pre-
byteéna kila, nebo Zzenu, ktera naopak propadne bezradnosti a zmocni se ji smutek z
toho, jak vypada. Oba momenty si ¢lovék pamatuje cely Zivot.

Stejné tak i ja sam si pamatuji svij moment, kdy jsem se vratil z nemocnice s pouhy-
mi 51 kily. Tehdy mé pohled na sebe do zrcadla skute¢né vydeésil a padlo taky
pevné rozhodnuti, Ze naberu alespon na 70 kilo, at se déje, co se déje.

Nicméné tim to nekondil!

Co pak, kdyz padne rozhodnuti? Pak je tfeba udinit kroky vedouci k naplnéni vase-
ho rozhodnuti a pokracovat dal a dal, dokud se vaSe sny nesplni. Ano, zni to
jednoduse... ale neni. Hacek byva v tom, Ze lidé nevi, kde a jak zacit a jak pokraCovat
v dalSich krocich. Proto jsem po mnoha zkuSenostech vytvoril Vyzvu 21 dni tak, aby

Clovéku prichazely nové ukoly hezky krok po kroku a den po dni.

Tento systém pravidelnych Ukolu si mizete vyzkouset v Uvodnim tydnu zdarma.
Nasledné Ize pokraCovat do ostré Vyzvy 21 dni, ktera obsahuje 4 faze po 21 dnech
(celkem tedy 84 dni na budovani zdravych zvyku). To vS§e s mou individualni pod-
porou po celou dobu trvani programu. ;-)

TésSim se na vase jednoznacéné rozhodnuti!
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2. Je to zmena zivotniho stylu!

Pani Monika se dlouho trapila s bolestmi  Co Té vedlo ke vstupu do

zad, které zpUsobovala jeji nadvaha a % >
R _ ; programu Vyzva 21 dni?
Spatna fyzicka kondice. V. momente, kdy

prestaly zabirat dokonce i prasky na Mym hlavnim cilem nebylo zhubnout. Ja

bolesti zad, si rekla: ,A dost!” potrebovala zménit Zivot. VZdy jsem tr-

Po vstupu do programu Vyzva 21 dni péla bolestmi zad a s mymi 96 kily to

zhubla 17 kg a zménila sv@j dosavadni doslo tak daleko, ze mi prestaly zabirat i

Sivotni styl. A prestoze ji manzel leky, ktere jsem na bolesti uzivala. Tehdy

neustale chvali postavu, ona sama za jsem si rekla: ,,A dost!“ Nechtéla jsem zZit

i ah LN : cely zZivot s bolestmi a ladovat se prasky,
nejvetsi vyhru povazuje to, ze pres pul

‘ £ I které ani nepomahayji.
roku nemela ani jeden prasek na bolest. 2 /



Myslim, Ze jsem do Vyzvy vstoupila v ten
pravy okamZzik a se spravnou motivaci.
Jak rikal sam Tomas, nejde jen o hub-
nuti, jde o zménu Zivotniho stylu. A to
presné jsem chtéla. Mym cilem bylo byt
zdrava a samozrejmé soucasti toho vse-
ho bylo i zhubnout. To jsem ale netusila,
jak mi cely program zmeni Zivot. Do te
doby jsem byla rozhodnuta jen cvicit. Ale
diky Vyzve jsem se naucila zdravé jist a
meditovat a to mi zmenilo Zivot od zak-
ladu. Do té doby byl mdj jediny pohyb
gaucing a k jidlu jsem pristupovala, jako
kdybych byla popelnice. Bylo mi jedno,
co jidlo obsahuje, hlavné Ze chutna.

Jak Té od té doby vnima ro-
dina a blizci?

Na zacatku to bylo tezke. Doma mi moc
nevérili. Pak jsem se jim zacala ménit
pred ocCima a oni mi zacali fandit. Manzel
mi ted neustale rika, jak mi to slusi a
porad je z toho vyjeveny, Ze mé celou
obejme a ze, kdyz mi drzi ruku, tak je na-
jednou pro n€j drobna. Syn mi zas rekl,
Ze uz bylo na case s tou moji postavou
neco délat. Velka podpora ovsem vznikla
u me v praci, kde mi holky straSne moc

fandily a fandi do ted. Také okoli zaCina
vyzvidat, jak jsem to dokazala a co pry

drZim za dietu. Ja odpovidam, Ze je to

jen zdrava zivotosprava a NE dieta.

Co Té na Vyzvé nejvice mo-
tivovalo?

Urcite to, Ze se vysledky dostavily
pomerné rychle. OkamZité jsem byla
Cilejsi a rychlejsi. Dal jsem od nového
roku neméla ani jeden prasek na bolest
zad a chci, aby to tak zustalo. Po deseti
letech jsem opét zacala nosit sukné.
Chtéela bych ted’shodit jesté 9 kg a mit
vysnénych 70 kg z ptivodnich 96 Kil.
Vim, Ze ted'uZ to pujde pomalu, ale mné
to nevad.

Co bys doporucila lidem,
ktefi premysleji o vstupu do
Vyzvy?

Aby jim Slo o vic, nez o hubnuti. At
prekonaji strachy. At nerikaji, Ze to nejde.

At nad tim nepremysleji a proste to
zkusi. A at' zapomenou na vymluvy...
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Premyslite nad zménou zivotniho stylu?

VSem, kdo si prosli Vyzvou 21 dni, je zcela jasné, Zze nadvaha, zdravotni potize &i
Spatna kondice jsou jen dUsledky naseho jednani. PFi¢iny je ale tfeba hledat v

nasem zivotnim stylu. A to idealné dfive, nez se nevratné dotkne naseho zdravi.

Kazdy jednotlivy den ucinime desitky drobnych rozhodnuti, které formuiji nas zivotni
styl. Nejde jen o to, co jime. Zivotni styl zahrnuje i spanek, pitny rezim a taky to, jak
nakladame se svym volnym &asem.

Vézte, ze staci selsky rozum k tomu, abyte se spravné rozhodli mezi tim...
...zda jit na prochazku nebo jit na pivo.

...zda si dat rohlik se salamem nebo michana vaji¢ka se Spenatem.

...zda radéji vyjit schody po svych nebo vyjet nahoru vytahem.

...nebo zda je lepSi Cista voda nebo sycena voda se spoustou cukru.

Nyni jsem si jisty, Ze podobné priklady najdete i ve svém kazdodenni praxi. Poznat
rozdil mezi prospéSnym a skodlivym je prvnim krokem ke zméné. Mozna si uz
ted uvédomuijete, kde vSude chybujete a mate chut to vSe zménit. Ale prave to byva
velmi ¢astou chyboul!

Pro¢ nezménit svij Zivotni styl ze dne na den?

| kdyZ byste se nejradéji s nadSenim pustili do vSech malych zmén, nemuselo by to
dlouho vydrzet. Pohlidat si vSechny ¢innosti najednou je totiz samo o sobé velky
ukol a nejspi$ by toho na konci dne bylo vice nesplnéno nez hotovo. Motivace a chut
by se razem vytratila a konec vasi snahy by byl stejné rychly jako zacCatek.

Proto je lepsi ,,jist slona sousto po soustu®“. Hezky krok po kroku, vytrvale az do
konce. Pravé proto timto zplsobem postupujeme v programu Vyzva 21 dni.
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3. Najdéte svuj bod zlomu!

g g/

Karel jiz fadu let pracuje jako udrzbar,
stara se o zahradku, bavi ho kutilstvi
vSeho druhu a jizda na horském kole.
Nejvice ¢asu vSak travi se svou
pritelkyni.

Prestoze si sem tam rekl, ze by se se-
bou mohl néco délat a shodit par kilo,
neveénoval tomu az takovou pozornost.
To se ale zménilo ve chvili, kdy pfrisel
jeho bod zlomu - okamzik, ktery ho
pfivedl az do Vyzvy 21 dni a zpUsobil, ze
je nyni o 16 kilo chudsi.
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S jakym cilem a PROC jsi
vstoupil do Vyzvy 21 dni?

Mé duvody, proc zacit s Vyzvou, byly asi
stejné jako u vétsiny lidi. Po vanocnich
svatcich jsem uZ potreboval shodit né-
jaka ta kila. Zasadni moment pak nastal

v chvili, kdy jsem pfi vyjizdce na kole
nemohl vyjet strmy kopec. Tehdy jsem

se rozhodl, Ze to tak nemuZu nechat.
Dlouho jsem hledal vhodné cviceni na
internetu a pak jsem narazil na Tomasovy

Vé

strénky. Rikal jsem si, Ze nejorve vyzk-


https://www.vyzvajezivot.cz/vyzva21dni/tyden-zdarma/den01-startovni-pozice/?setuser=2021
https://www.vyzvajezivot.cz/vyzva21dni/tyden-zdarma/den01-startovni-pozice/?setuser=2021

ousim cast zdarma a kdyZz budu spoko-
jen s pokrokem, budu pokracovat dal.
Slo to dokonce Iépe, neZ jsem plivodné
ocekaval.

Jak dlouho cvicis s pro-
gramem a jake jsou
dosavadni vysledky?

S programem Vyzva 21 dni cvi¢im uz
tretim rokem. Postupné jsem presel

z Vlyzvy 21 dni do Vyzvy pro pokrocilé,
ale ted to malinko flakam. Né&jak mi
posledni dobou nezbyva ¢as. Moje miry
na zac¢atku a konci programu jsou
nasleduijici:

ZACATEK KONEC
Vaha 89 kg 73 kg
Obvod hrudi 102 cm 94 cm
Obvod pasu 99 cm 82 cm
Obvod pazi 33 cm 35cm
Obvod stehen 59 cm 56 cm

Co na to Tveé okoli?

Musim Fict, Ze sklizim obdiv na vSech
frontach. VSichni se ptaji, jak jsem to
dokazal. Slycham, jak mi to slusi a Zze

lépe vypadam. Pritelkyné byla samozre-
jmé rada, Ze jsem shodil prebyte¢na
kila. Nejdriv fikala, ze by do toho nesla,
ale pozdéji zménila nazor.

Co povazujes$ za nejvétsi
Zzmeénu ve svém rezimu?

Jidelni¢ek jsem zménil opravdu radikal-
né. | kdyz s nim stale bojuji, neda se
srovnavat to, co jsem jedl dfiv a co jim
ted. Zakladem je pro mé vyhnout se
bilému pecivu, sladkostem a smazené-
mu jidlu.

Také jsem si postupné zacal uzivat nék-
teré doplnky vyzivy. Kupuiji si osvedcené
proteiny a aminokyseliny a sem tam née-
jaké ty spalovace tukd.

Kdybys mél Vyzvu popsat
jednim slovem nebo vétou,
co bys rekl?

NapisSi jen to, ze pokud se najdou lidé,
ktefi stale vahaji zda vstoupit do Vyzvy,

pak za sebe fikam: , Lidi béZte do toho a
nebudete litovat!“
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Kde je vas pomysiny bod zlomu?

Kazdy z nas mUze zazit podobny moment prekvapeni jako Karel. Je to moment, kdy
si uvédomime, ze nase postava, zdravi, znalosti &i dovednosti uz nejsou takové, jako
byvali drive... Kdyz je tento rozdil skute¢né propastny a odehraje se béhem relativné
kratké doby, pak mluvime o bodu zlomu!

Nékoho mize dokonce takova skute¢nost zlomit a vzit mu silu se dané situaci
postavit. Znam ten pocit, protoze si pamatuiji, jak jsem skoncil s atletikou. Bylo
mi asi 16 let a od Iéta az do konce roku jsme poctivé trénovali sprinty a béh. Pak pfisli
Vanoce, lenoseni a spousta cukrovi a po témér 14 dnech nicnedélani nastal trénink.
Byl to Sok! Zklamani na pIné ¢are. Mél jsem pocit, Ze vSe, pro co jsem posledni pul-
rok makal, pfislo v nive¢ béhem necelych dvou tydn(. Moje motivace se rozplynula

jako para nad hrncem a na dalSim tréninku jsem se uz neobjevil...

Od té doby se nastésti hodné zménilo. Pochopil jsem, Ze bod zlomu nas muize srazit
na kolena, ale jediné kdyz mu to sami dovolime.

Stejné tak vim, pro¢ u mé tehdy bod zlomu zafungoval negativné a pro¢ jsem skondil
s atletikou. Nebylo to totiZz néco, co by mé bavilo. Nasel jsem si jednoduse vymluvu
a ted taky vim, Ze to bylo v poradku.

Co si z toho odnést?

At uz se jedna o vase zdravi, kondici, praci, vztah nebo vzhled, vSimejte si bodu zlo-
mu. Poznate je tak, Zze vas prekvapi. Vydési nebo nadchnou, ale na tom nesejde.
Dulezité je, Ze vas posunou dal, pokud pujdete tam, kam vas to tahne a kde citite
povinnost se zUc¢astnit.

A co kdyz do tydne skonéite? | to mize byt soucasti cesty. Cesty za sebepoznanim.
Zkratka prijdete na to, ze mate jiné priority a zaliby. Tak si najdete rozumnou vymluvu
a skondite. V takovém pripadé hledejte svuij bod zlomu dal...
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4. Kdyz uspéch je zivotné dulezity!

Janule cely Zivot trpéla strachem z lidi.
Rozhovor s nékym cizim byl pro ni
doslova utrpenim. Nedokazala spontan-
né reagovat a mluvit nahlas a srozu-
mitelné. Jeji komunikacéni bariéra se sta-
la obrovskym problémem v okamziku,
kdy zacCala hledat praci a musela chodit
na pohovory.

Dnes byste jen tézko poznali, ze jde o
jednu a tutéz osobu. Nyni rozdava Us-
mévy, kypi sebevédomim a ma rada lidi,
kterych se drive bala.

Kazdy mame své duvody.
Co Tebe privedlo do Vyzvy?

Meéla jsem velké problémy s komunikaci.
Jakakoli interakce ve mné vnitrné
vyvolavala paniku a strach. Na venek se
to projevovalo tak, Ze jsem mluvila nes-
rozumitelné, potichu a klepal se mi hlas.
Jindy jsem nerekla nic. Lidé me cCasto
vhimali jako tu ,,co moc nemluvi“. Stava
se mi to i dnes, ale tech véci, kterych se
nesmysine bojim, uz neni tolik!

12



Preména postavy pro me znamenala
zpuisob, jak zménit pristup k sobé samé
a zvednout si sebevédomi.

Nikdy se mi v nicem moc nedarilo. A to
byla voda na mlyn mych problémdu. Bylo
pro mé Zivotné dulezZité zacit délat néco,
v cem mam Sanci uspét! Najit si neco,
co mohu ovlivnit, co je smyslupiné,
dosazitelné a také viditelné pro okoli.
Néco, co mi zméni Zivot a posili sebevé-
domi. A v ten okamzik mi do Zivota vs-
toupila Vyzva.

Jak dlouha byla Tva cesta
Vyzvou a jak to probihalo?

Cistého &asu to je asi 14 mésicd. S
Vyzvou 21 dni prisla moje maminka, se

kterou jsme vstoupily spolecne 28. 8.
2014. Kromée Vyzvy jsem od frijna 2014
jezdila 20 km na kole na brigadu, takze
jsem méla sestkrat tydne kondicni
trénink zajistén. ;-)

Za prvni tri mésice se mi podarilo shodit
10 kilo, v pase a pres bricho 9 cm a pres
boky 15 cm. Koncem roku 2014 jsem

snad poprve v Zivoté po Vanocich vazila

min nez pred Vanocemi. Ale hlavné jsem
meéla vic energie, délala jsem, co mé
bavilo a byla jsem Stastnal Mé Stest/
narusovalo jen to, Ze jsem stale neméla
praci na plny uvazek.

To ale zdaleka neni konec
Tvého pribéhu...

Presné tak... Sestym lednem 2015, v den
mych 23. narozenin, zapocal velmi
narocny rok. Ten den jsem méla pri
rozvozu novin autonehodu, ze které jsem
jen zazrakem vyvazla s par modrinami,
ale v jejimz dusledku jsem ztratila nékolik
kilo svall.

Kratce na to prislo obdobi, kdy jsem byla
nucena vzit praci na HPP. V praci jsem
byla prakticky od rana do vecera pod
obrovskym tlakem a stresem. Pohybu
jsem méla az az, skoro jsem nejed|a,
nespala a moje vaha spadla az na 60 kg!
Pak jsem se dostala do klasické nabiraci
smycCKky. Z vycerpani a stresu plynulo
nasledné ,,nocni odmeériovani“. Kila Sla
nahoru a sebevedomi pfimou umerou
dold.
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Co Ti pomohlo se znovu vy-
houpnout do sedla?

Byla to opet moje maminka. V lednu
2016 prisla s tim, Ze Tomas otevira
novou verzi Vyzvy 21 dni. 15. ledna 2016
jsem do ni vstoupila s pocatecni vahou
66,1 kg. Opet jsem si musela stanovit,
co chci a namotivovat se. Zaradila jsem
suplementy, regeneracni procedury a
zacala trénovat 6x tydné naplno. Po
dokonceni prvni Viyzvy jsem 25. dubna
vstoupila do Vyzvy pro pokrocilé a mo-
mentalné ladim svdj jidelnic¢ek v ramci
Jidelnickove vyzvy. Chci totiz nabrat ne-
jaké svaly, které posledni dobou spise
ztracim.

Takze jsi prosla vSemi vyz-

vami od Toma!:-) Jaké

mas tedy vysledky?

Od roku 2014 az 2016 jsem shodila pres
20 kilo a priblizné 80 cm v rlznych ob-
vodech. Kazdy z rodiny a okoli vidi kus
dobre odvedené prace. Chvali mé, Zze mi
to slusi. Obdivuji, Ze jdu do toho naplno
a ze jsem u toho vydrzela takhle dlouho.

Vnimayji, Ze jsem sebevédomeéjsi a Stast-
néjsil | kdyz obcas prohodi, ze bych
méla brzdit a délat i néco jiného, napr. si
uklidit pokoj! :-)

28.8.2014 21.8.2016
Vaha 79,5 kg 58,5 kg
Obvod pasu 86 cm 68 cm
Obvod bricha 98 cm 76 cm
Obvod boki 107 cm 86 cm
Obvod stehen 62 cm 53 cm

Co se Ti na Vyzvé libi?

Skvéla a nejlepsi je facebookova

skupina, kde se lidé vzajemnée podporuji,
povzbuzuji, maji stejny cil a predavaji si
zkusenosti. Mam radost z kazdého jejich
uspechu a ze vzajemného uznani.

Jak nyni hodnoti$ svou ces-
tu jednotlivymi vyzvami?

Vlyzva 21 dni’ mi zmenila Zivot, ktery je
ted'jasnéjsi, krasnéejsi, plny novych pratel
a novych nadegjil Je to jistota, kterou
mate, i kdyz je vse ostatni na nic. Mys-
lim, Ze mi hodné pomohla i do budouc-
na!
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Co predstavuje uspéch pro vas?

Prestoze se slovo Uspéch pouziva ¢im dal ¢astéji, mnozi si pod nim stale predstavi
jen slavu a penize... Uspéch je ale mnohem vic nez jen to! Pro dité to mGze byt
vyhra ve Skolnim turnaji, jedni¢ka na vysvédc¢eni nebo nauceni se nové dovednosti,
pro matku pak Stastna, zdrava a spokojena rodina a pro muze tfeba to, ze prestane
koufrit nebo dokondi rekonstrukci koupelny.

Jak vidite, tak slava ani penize nemusi hrat roli v tom, jak dobry pocit ze sebe mate.
Dosahnout svého, prekonat sami sebe a zazit radost z toho, Ze se vam néco vyz-
namného povedlo, mizete i s tim, co mate nyni k dispozici.

Zapomente ale na tzv. Uspéch pres noc. Takovy Uspéch vas totiz nic nenaudi...
Nékteré véci zkratka chtéji svij ¢as, abyste jim pfisli na kloub. Kdyz se chcete naudit
zdrave jist, chce to pochopit, jak télo funguje a pro¢ nam nékteré potraviny prospivaiji
a jiné naopak Skodi. To vSe chce ¢as. Ale pak jednoho dne, aniz byste si toho vSimli,
si automaticky pfipravite zdravou vyzivnou snidani. Nenapadne vas dat si croissant s
nutelou. A tomu také muizete fikat uspéch.

Podstatné ovSem je, Ze kazdy uspéch v sobé skryva cennou pozitivni zkusenost,
kterou s jeho dosazenim zazivame a ktera ma vliv na naSe sebevédomi. Stejné tak s
sebou uspéch prinasi uznani a obdiv ostatnich. To vS§e dohromady méni nas pohled
na véci okolo nés... To, co jsme dFive povazovali za nemozné, bereme jako vyzvu.
To, co dfive bylo obtizné, zda se byt schlidné. A to, co mlze vypadat jako problém,
vidime jako béznou soucast procesu uceni.

Co dodat na zaver?

Uspéch tu éeka na vas. Stadi si vybrat oblast, ve které chcete uspét, vytygit si cil a
vydat se na cestu za jeho dosazenim.

Nakonec pfijdete na to, ze jste ziskali mnohem vic, nez dosazeni po¢atecniho cile.
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5. Motivace ¢iha na kazdém rohu!

»,Mym cilem bylo koupit si bundu ve-

likosti 58. Dnes je mi velka.” Presné to
jsou slova Kuby, jehoz fotka se v kvétnu
2016 objevila ve skupiné a vSechny nas
naprosto odrovnala!

Dvacetilety Jakub je vyuceny kuchar a
jeho nejvétSim koniCkem jsou motorky a
motorové sporty. Uz delSi dobu se snazil
zhubnout, ale porad nemohl najit sys-
tém, ktery by mu vyhovoval.

Za rok a pUl, co cvic¢it a maka na sobé,
shodil skoro 30 kilo.

&
E' A T SRl G,

Y g I
D=

Jak ses dostal k Vyzvé 21
dni a co Té motivovalo?

Ja jsem byl uz od détstvi vétsi nez
vsechny déti v mem veku. Nadvahu jsem
meél cely Zivot. Delsi dobu jsem se snaZil
zhubnout, ale nemohl jsem porad najit
ten system, ktery by mi vyhovoval.

Pak jsem jednou na Facebooku objevil
Vyzvu 21 dni. Klikl jsem a vidim: ,,Prvni
tyden zdarma®, tak jsem si rekl, proc to
nezkusit. A po prvnim tydnu jsem si
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Vyzvu zaplatil celou. | diky tomu, Ze jsem
v tom mél penize, jsem to chtél dotah-
nout az do konce.

Takze Tvoje nejvétsi moti-
vace bylo zhubnout?

Ne tak uplné. Mym nejvétsim koniCkem
jsou motorky a uz delsi dobu jsem si
chtél koupit koZzenou kombinézu. Jenze
kdyZ jsem dosel do obchodu a chtél si ji
vyzkouset, padla mi jen nejvétsi velikost
¢islo 60. Vypadal jsem v ni hrozné a neli-
bil jsem se sam sobé. Tehdy jsem si rekl,
Ze je na case zacit se sebou néco délat a
Ze si koupim o velikost mensi bundu. To
byl unor 2015. Nyni po roce je mi ale uz
velka.. Ted’mam velikost 52.

Cvicit si zacal az s Vyzvou
nebo i predtim?

Se cvicenim jsem zacal 5. listopadu
20174. Od toho dne do unora jsem cvicil
doma podle sebe. Jedl jsem min, zvedal
jsem Cinky a tak. Ale moc jsem vlastné
nevedel, jak cvicit a diky tomu jsem si i
bloknul zada a musel jsem jet do
nemocnice. Od unora 2015 jsem vs-

toupil do Vyzvy. Kdyz jsem ukoncil Vyzvu
21 dni, chodil jsem s kamaradem do
posilovny. Mél jsem ale pocit, Ze se ne-
dostavuji vysledky a dokonce, Ze ztracim
fyzickou kondici. Pak jsem sel i do Vyzvy
pro pokrocilé. Prosté mam pocit, Ze mi
cviceni s vlastni vahou vyhovuje vic.
Vidim pri tom, jak se mi méni télo.

A kolik si shodil? ;-)

Od samého zacatku 30 kg a z toho 18 kg

jsem zhubl diky Vyzve. Ale nebyl jsem na
Zzadnem méreni, takZze nevim, kolik jsem
shodil tuku nebo pribral svalti. To mé ted’
trochu mrzi.

A co povazujesS za nejvétsi
prinos celého programu?

Zacinam vic vnimat to, jak jsem jedl driv.
Byla to naprosta katastrofa. Nemél jsem
v jidle zadny system. Nesnidal jsem. Ne-
jedl jsem skoro viibec zeleninu. To stejné
plati i s pitim. Driv jsem vibec nepil
nebo jsem pil sladké limonady. Ted'jim
pétkrat denne a vypiju 2-3 litry Cisté
vody. Mam o vsem, co jim, prehled.

17


https://www.vyzvajezivot.cz/vyzva21dni/kurz/

Odkud se bere vase motivace?

KdyzZ se na sebe podivate do zrcadla a si feknete: ,,Uz by to chtélo se sebou zacit
néco délat...“, pak to jeSté neznamena, ze mate dostateCnou motivaci skute¢né zadit,
vytrvat v tom a dotahnout to do zdarného konce i pres veskeré prekazky, co se vam
postavi do cesty.

Nespokojenost se svym vzhledem, byva mnohdy jen Spi¢kou ledovce, jehoz tézisté
se ukryva pod povrchem. Mozna mate potize navazat s nékym vztah a udrzet si ho.
Nebo tfeba nejste zac¢lenéni do kolektivu at uz v praci nebo ve Skole. Pripadné vam
chybi sebedtivéra celit obtizné Zivotni situaci, jako to méla Jariule v predesiém
rozhovoru. Ale at je to, jak chce, nespokojenost se svym vzhledem ¢asto neni
skutecny dlvod, pro¢ chcete zménu a zadit zit jinak.

Proto ve chvili, kdy ziskate pocit motivace zacit na sobé makat, tak nevahejte ani
minutu! Zjistéte dlivod, pro¢ chcete zhubnout? KvUli komu to délate? Pro¢ vas to
trapi? Kdy budete spokojeni? A proc?

Nenechte se uchlacholit prvni odpovedi...

Ne Ze by prvni dlvod byl Spatny, ale neni to ten pravy duvod. Ten se skryva ¢asto
hloubgji, a proto se ptejte dal a hledejte skute¢nou podstatu, pro¢ chcete shodit pre-
bytecna kila. Dejte tomu klidné hodinu. Vedte mi¢ky dialog sami se sebou a patrejte
po tom, co chcete skrze preménu postavy zménit. Cim vice dlivodd najdete, tim
silnéjSi bude vase chut, jit si za svym vyty¢enym cilem.

Vase motivace a chut muze ¢asem vyprchat. Ale duvody, pro¢ chcete zménit
svou postavu, se neztrati. Napiste si proto vSechny dlvody na karti¢ku a tu noste
neustale pfi sobé. Opakuijte si své dlivody rano i vecer, at vite, pro¢ to celé délate!

Podélte se o své dlvody i s ostatnimi v uzaviené Facebookové skupiné a inspirujte i

ostatni ke zmeéne.
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6. Sila synergie vas prekvapi!

Markéta si prosla typickou poporodni
situaci. Jesté rok po porodu se divala se
smutkem na své staré obleceni, které ji
kvUli nadvaze nesedélo. Pak se rozhod-
la, Ze je na Case vzit véci do svych ruk-
ou.

Razné si fekla: ,,A dost! Porad jen néco
neslibuj, nevymlouvej se a zacni se se-
bou kone¢né néco délat. Jsi mlada a
musis$ to zvladnout.“ Nakonec vstoupila
do Vyzvy 21 dni a za pouhé 3 mésice
shodila 6 kg a témér 10 cm pres bficho!

Jak ses k Vyzvé dostala Ty?

To jsem jednou brouzdala po socialni
siti, kdyz na me vyskocila reklama prave
s Vyzvou. Nevim proc, ale na prvni
pohled mé zaujala. Stacil jeden klik a
hned jsem se zaregistrovala. :-)

S Vyzvou jsem zacala v kvetnu 2016.
Jako prvni cil jsem si stanovila, Ze musim
dat dolti minimalné 5 kilo, coZ se mi
povedlo. Nyni mam za sebou celé 4 faze
programu a dostala jsem se na 68 kg (z
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puvodnich 74 kil). Nejvic Sly doli cen-
timetry pres bricho. Jsem hrozne
nadsena a prekvapena, co se da zvilad-
nout za tak kratkou dobu.

Kde beres motivaci ke
cviceni a k celkové zméné?

Jednak mé po celou dobu podporovala
moje rodina a drzi mi pésti dal. Dalsi
velka motivace jsou jednoznacnée Tomo-
va videa, ktera srsi pozitivni naladou a
energii. Ale hlavné si to kazdy musi nas-
tavit sam u sebe v hlave, ze do toho
chce jit opravdu na 100%.

Kdyz ted'vidim vysledky, kterych se mi
podarilo dosahnout a slova chvaly od
manZzela a pratel, tak to je asi nejvetsi

motivace.
KVETEN SRPEN
Vaha 74,4 kg 68,3 kg
Obvod hrudi 97 cm 90 cm
Obvod bricha 97 cm 87,5 cm
Obvod boku 109 cm 102 cm
Obvod stehen 66 cm 59 cm

Na ¢em si musela nejvice
zapracovat ve Tvém rezimu?

Mou nejvétsi neresti byla cokolada

v jakékoli formé, teda kromé horkeé. Ted,
kdyz chut na sladke prijde, snazim se ji

obejit susenym ovocem nebo kouskem

horké kvalitni cokolady.

Z jidelnicku jsem pak vypustila bilé peci-
vo, sladkosti, mouku a limonady. Snazim
se jist vice zeleniny, ovoce a pit jen Cis-
tou vodu.

Nakonec jsem si koupila i protein, ktery
se snazim alespor obden pit nebo jej
pouZivam do rtiznych receptd.

Co bys na Vyzvé vyzdvihla?

Jako maminka na materské si nemuiZu
dovolit kazdy den cviCit nekde v posilce
bez domluveneho hlidani. S vyzvou je to
ale jiné. Zacvicit si mohu z pohodli do-
mova, nikdo me u toho nevidi a ja ne-
musim resit hlidani.

Za to patri velké diky Tomovi a jeho
tymu, Ze vymysleli takovyto program,
ktery opravdu funguje!
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Co se da zvladnout za 12 tydnu?

Odpoveéd na vySe uvedenou otazku je velice jednoducha: ,,VSe zalezi ¢isté na vas.“

Na druhou stranu znam pfipady lidi, ktefi usilovné drou a cviéi, ale jejich vysledky
tomu sotva odpovidaji. Problém je totiz v tom, Zze si mysli, Ze to vSechno vypoti
pri cviéeni a jen malo pozornosti vénuji svému jidelnicku. ,,Vzdyt stacdi, kdyz budu jist
trochu min a pUjde to.“ Ono ale zalezZi i na samotné skladbé toho, co jite!

Krom toho je otazkou, jakym zplsobem cvicite, protoze pomalé dlouhé klusani &i jiz-

da na rotopedu nejsou tak efektivni, jako kratké intenzivni posilovaci cvi¢eni. Princip

spalovani tuku je prosty. Tuky se pali ve svalech, a proto ¢im vice svall zapojite, tim
lepsSich vysledk( dosahnete.

DalSi skupina lidi ma zcela opac¢ny pohled na véc a chtéji zhubnout pouze drzenim
diety. Ano, vétSina diet kratkodobé funguje. Ale za jakou cenu? Za cenu toho, ze
si zpomalite metabolismus a jite tak malo, ze uz to nejde vydrzet? Tudy nevede cesta
ke spokojenosti. Navic to, co shodite, zpravidla opét naberete zpét.

Tajemstvi dlouhodobéeho hubnuti?

Pro ty, ktefi si prosli Vyzvou 21 dni, se to zda byt prosté. Zapoijte kratké efektivni

cvi¢eni, zménte svUj jidelnicek krok po kroku a naucte se, pro¢ jsou prirodni potraviny
tak prinosné pro nase télo a nakonec v sobé probudte touhu po uspéchu, motivaci a
vytrvalost. To je recept na pevnou a vypracovanou postavu!

Dramaticky rozdil mezi timto pfistupem a pouze zapalenym cvi¢encem je v tom, Zze v
prvnim pripadé zafunguje synergicky efekt. Spojenim promysleného tréninkového
planu se zdravym jidelniCkem a silnou motivaci se jednotlivé efekty nesditaji, ale na-
sobi. Kratky intenzivni trénink vas nabudi a napumpuje. Zdravy jidelni¢ek podpoi re-
generaci po cvi¢eni a doda energii z lehce stravitelnych potravin - nic tézkého, co vas
uspi. A touha po Uspéchu vam na kazdém kroku pfipomene vas vytyceny cil. Behem
nékolika tydnl se tak zméni vase zvyky a vytvofi novy Zivotni styl... ;-)
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O autorovi

Ing. Tomas Jehli¢ka je autorem online fitness programt Vyzva 21 dni, Vyzva pro
pokrocilé a JidelniCkova vyzva. V minulosti za¢inal jako vétSina novackl ¢tenim
¢lankl o posilovani na internetu. Sbiral informace, Cetl knizky, sledoval videa,
navStévoval seminare a na zakladé svych zkuSenosti vytvarel tréninkové plany pro
své klienty. Rovnéz absolvoval kurz Osobniho a kondi¢niho trenéra na Karloveé uni-
verzité a nadale rozviji své vzdélani v oblasti zdravi, vyzivy a fitness.

Postupem &asu sjednotil principy Uspésné premény postavy do svych fitness pro-
gramu, ve kterych udi klienty jist zdravé a k tomu pravidelné cvic¢it. Svuj prvni online
program vytvoril v roce 2008. O 4 roky pozdeji zalozil s bratrem spole¢nost GORILLA
fitness, s.r.o., ktera vyviji a vyrabi viastni fadu doplikl vyzivy.

,Diky internetu mohu pomoci tisicim lidi zménit jejich postavu a Zivot k lepSimu a
ziskat kontrolu nad tim, jak vypadaji a jak se citi.”
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