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Celý příběh, který mě motivoval k napsání 

této knížky, začal před devatenácti lety, kdy 

se můj otec vrátil ze služební cesty. Tak jako vždy 

i tentokrát přinesl mně i mému bratrovi dárek. 

Pamatuji se, jak ze svého kufru vytáhl dva balíčky. 

V jednom byla kulma na vlasy a ve druhém kniha 

od Arnolda Schwarzeneggera Moje cesta na 

vrchol. Spontánně jsem sáhla po knize. Můj bratr 

si začal kulmovat vlasy...

Protože knížka byla napsána v maďarštině, otec 

mi ji po částech překládal a četl jako pohádkové 

příběhy na dobrou noc. Arnold mě natolik fasci-

noval, že po dočtení knížky jsem požádala otce, 

aby mě vzal do posilovny a naučil cvičit. 

Otec byl kdysi vrcholovým sportovcem a dopo-

sud se aktivně věnuje kulturistice. V šedesátých 

letech minulého století získal třetí místo na 

mistrovství Československa v kulturistice, byl 

několikanásobným držitelem rekordu v bicepso-

vém shybu, čemuž nasvědčovaly i jeho mohutné 

paže, v tom čase větší, než měl sám Arnold. 

Lepšího trenéra a průvodce jsem si ani nemohla 

přát! 

Otec mi dal ten nejlepší základ pro zdravou 

dlouhověkost, za kterou jsem mu nekonečně 

vděčná. Principy, které jsem se naučila, jsem 

později spontánně začala praktikovat i na svých 

pejscích. Nejstarší fenka Ajka má dnes šestnáct, 

v přepočtu na lidský věk sto dvanáct let a každé 

ráno se mnou běhá několik kilometrů. Tak jako já 

i ona je ve výborné psychické a fyzické kondici. 

A ta není jenom záležitostí mládí. Když si někdo 

se mnou povídá a odhaduje, kolik mi je, většinou 

tipne o sedm až deset let méně. Podobně jako 

už zmiňované psí babičce…

Když jsem začala s pravidelným tréninkem, bylo 

mi patnáct . V zemi vládl socializmus, fi tness 

centra byla hudbou budoucnosti, neexistovalo 

žádné profesionální vybavení, žádné  doplň-

ky stravy… Nebylo vůbec nic. Posilovny byly 

většinou vytvořeny ze sklepní místnosti, kde bylo 

podomácku vyrobeno náčiní a lavice na cvičení. 

Když si na své začátky vzpomenu, je mi někdy do 

smíchu. Faktem však bylo, že holky v mém věku 

chodily na rande a já jsem svým potem zahřívala 

těžká železa. 

V období osmdesátých let bylo ženské cvičení, 

kromě povinného tělocviku a spartakiád, spíše 

raritou. Nestyděla jsem se za sebe. Cvičení mi 

dělalo dobře. Cítila jsem, že s tím, co jsem se 

učila, nechci přestat, a tak mi i přes často hloupé 

poznámky nevadilo, že jsem jedinou ženou 

v posilovně. Byla jsem jedna z prvních propagá-

torek harmonického tvarování těla prostřednic-

tvím posilovaní. Ale nešlo jenom o to… 

Když se o mně mé kamarádky dozvěděly, že 

chodím cvičit, myslely si, že se stanu mužatkou. 

Po několika měsících se mi však rapidně zlepšila 

postava a mé studijní výsledky mě posunuly 

mezi nejlepší žáky školy. Bylo mi fajn. Zvýšilo se 

mi sebevědomí, z ničeho jsem si nedělala pro-

blém, má mysl a tělo byly neustále v harmonii 

a měla jsem věčně dobrou náladu.

Okolí velmi citlivě reaguje na všechny viditelné 

ÚVOD
BÝT ZDRAVÁ, KRÁSNÁ A FIT PO CELÝ ŽIVOT...  

PRO MNOHÉ Z VÁS TO MOŽNÁ ZNÍ JAKO SEN. PRAVDA VŠAK JE, 

ŽE JDE O PŘIROZENÝ STAV TĚLA A MYSLI, KTERÉHO MŮŽETE 

DOSÁHNOUT V JAKÉMKOLIV VĚKU, A TO BEZ DRASTICKÝCH 

DIET NEBO PLASTICKÝCH OPERACÍ.
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změny. Postupně za mnou přicházela děvčata 

i chlapci a žádali mě o pomoc. A nebyli to jenom 

moji vrstevníci.  

Byla to pro mě obrovská satisfakce. Obrovské 

zjištění, že pravidelná pohybová aktivita, zdravé 

návyky a neustálý kontakt s přírodou vás mohou 

změnit na lepšího a krásnějšího člověka. 

Po dvou letech cvičení jsem se rozhodla sou-

těžit. Přihlásila jsem se na mezinárodní soutěž 

v ženské kulturistice pro dorostenky. Asi z třiceti 

závodnic jsem skončila šestá. Před soutěží jsem 

držela velmi přísnou dietu a cvičila jsem velmi 

tvrdě, několikrát denně, aby se mi vyrýsovaly 

svaly a postava získala ještě výraznější proporcio-

nalitu. Příprava mi nedělala problémy. Když jsem 

však stála na pódiu a předváděla svoji sestavu, 

uvědomila jsem si, že držím příliš nekompro-

misní dietu a mám trénink až moc extrémní. Pak 

jsem pochopila, že postava s minimem tuku je 

na míle vzdálená od ladných ženských křivek, 

které dělají ženu ženou.

Uvědomila jsem si, že podstata otcovy 
školy není v soupeření, ale v celoživotní 
harmonii.

Principy, které jsem se naučila a pak na zákla-

dě dlouholetých zkušeností rozvinula, se staly 

každodenními přirozenými rituály, bez kterých si 

neumím představit svůj život.

ZDRAVÍ, KRÁSA A POZITIVNÍ MYSL SPOLU 
ÚZCE SOUVISÍ. JENOM FYZICKY
A PSYCHICKY ZDRAVÝ ČLOVĚK MŮŽE BÝT 
KRÁSNÝ A ŽÍT V HARMONII. HARMONIE 
ZNAMENÁ MYSLET POZITIVNĚ. A POZITIV-
NÍ MYŠLENÍ ZÁKONITĚ PŘITAHUJE ŠTĚSTÍ 
A ÚSPĚCH… 

PEVNĚ VĚŘÍM, ŽE ENERGIE, KTEROU JSEM 
VLOŽILA DO TÉTO KNIHY VÁM PŘINESE 
RADOST A NAPLNĚNÍ…
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