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UVOD

BYT ZDRAVA, KRASNA A FIT PO CELY ZIVOT...

PRO MNOHE Z VAS TO MOZNA ZNIi JAKO SEN. PRAVDA VSAK JE,
ZE JDE O PRIROZENY STAV TELA A MYSLI, KTEREHO MUZETE
DOSAHNOUT V JAKEMKOLIV VEKU, A TO BEZ DRASTICKYCH
DIET NEBO PLASTICKYCH OPERACI.

C ely pfibéh, ktery mé motivoval k napsanf
této knizky, zacal pred devatenéacti lety, kdy
se mUj otec vratil ze sluzebnf cesty. Tak jako vzdy
i tentokrat pfinesl mné i mému bratrovi darek.
Pamatuji se, jak ze svého kufru vytdhl dva balicky.
V jednom byla kulma na vlasy a ve druhém kniha
od Arnolda Schwarzeneggera Moje cesta na
vrchol. Spontdnné jsem sahla po knize. MUj bratr
si zacal kulmovat vlasy..

ProtoZe knizka byla napsana v madarsting, otec
mi ji po ¢astech prekladal a cetl jako pohadkové
pfibéhy na dobrou noc. Arnold mé natolik fasci-
noval, ze po docteni knizky jsem pozadala otce,
aby mé vzal do posilovny a naucil cvicit.

Otec byl kdysi vrcholovym sportovcem a dopo-
sud se aktivné vénuje kulturistice. V Sedesatych
letech minulého stoleti ziskal tfetf misto na
mistrovstvi Ceskoslovenska v kulturistice, byl
nékolikandsobnym drzitelem rekordu v bicepso-
vém shybu, cemuz nasvédcovaly i jeho mohutné
paze, v tom case vétsi, nez mél sam Arnold.
Lepsiho trenéra a priivodce jsem si ani nemohla
prat!

Otec mi dal ten nejlepsi zéklad pro zdravou
dlouhovékost, za kterou jsem mu nekonec¢né
vdeécna. Principy, které jsem se naucila, jsem
pozdéji spontdnné zacala praktikovat i na svych
pejscich. Nejstarsi fenka Ajka ma dnes Sestnact,
v pfepoctu na lidsky vék sto dvandct let a kazdé
rano se mnou béha nékolik kilometrd. Tak jako ja
i ona je ve vyborné psychické a fyzické kondici.
A ta nenf jenom zaleZitosti mladi. Kdyz si nékdo
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se mnou povida a odhaduje, kolik mi je, vétsinou
tipne o sedm az deset let méné. Podobné jako
uz zminované psi babicce. ..

Kdyz jsem zacala s pravidelnym tréninkem, bylo
mi patnact .V zemi vladl socializmus, fitness
centra byla hudbou budoucnosti, neexistovalo
7adné profesiondlni vybaventi, zadné dopln-

ky stravy... Nebylo vibec nic. Posilovny byly
vetsinou vytvoreny ze sklepni mistnosti, kde bylo
podomacku vyrobeno nécini a lavice na cvicen.
Kdyz si na své zacatky vzpomenu, je mi nékdy do
smichu. Faktem vsak bylo, Ze holky v mém véku
chodily na rande a ja jsem svym potem zahfivala
tézkd Zeleza.

V obdobf osmdesatych let bylo Zenské cvicen,
kromé povinného télocviku a spartakiad, spise
raritou. Nestydéla jsem se za sebe. Cvi¢eni mi
délalo dobre. Citila jsem, Ze s tim, co jsem se
ucila, nechci prestat, a tak mi i pres ¢asto hloupé
poznamky nevadilo, Ze jsem jedinou Zenou

v posilovné. Byla jsem jedna z prvnich propaga-
torek harmonického tvarovani téla prostrednic-
tvim posilovani. Ale neslo jenom o to. ..

Kdyz se o mné mé kamaradky dozvédély, ze
chodim cvicit, myslely si, Ze se stanu muZatkou.
Po nékolika mésicich se mi vsak rapidné zlepsila
postava a mé studijni vysledky mé posunuly
mezi nejlepsi Zaky skoly. Bylo mi fajn. Zvysilo se
mi sebevédomi, z ni¢eho jsem si nedélala pro-
blém, ma mysl a télo byly neustale v harmonii

a meéla jsem vécné dobrou néladu.

Okoli velmi citlivé reaguje na vsechny viditelné



zmény. Postupné za mnou pfichazela dévcata

i chlapci a zadali mé o pomoc. A nebyli to jenom
moji vrstevnici.

Byla to pro mé obrovska satisfakce. Obrovské
zjisténi, ze pravidelna pohybova aktivita, zdravé
navyky a neustaly kontakt s pffrodou vas mohou
zmeénit na lepsiho a krasnéjsiho ¢lovéka.

Po dvou letech cvicenf jsem se rozhodla sou-
tézit. Prihlasila jsem se na mezindrodni soutéz

v Zenské kulturistice pro dorostenky. Asi z tficeti
zavodnic jsem skoncila Sestd. Pred soutézi jsem
drzela velmi pfisnou dietu a cvicila jsem velmi
tvrdé, nékolikrat denné, aby se mi vyrysovaly
svaly a postava ziskala jesté vyraznéjsi proporcio-
nalitu. Pfiprava mi nedélala problémy. Kdyz jsem
viak stala na podiu a predvadéla svoji sestavy,
uvedomila jsem si, Ze drzim pfilis nekompro-
misni dietu a madm trénink az moc extrémni. Pak
jsem pochopila, Ze postava s minimem tuku je
na mile vzdalena od ladnych Zenskych kfivek,
které délaji Zenu Zenou.

Uvédomila jsem si, Ze podstata otcovy
skoly neni v soupereni, ale v celozZivotni
harmonii.

Principy, které jsem se naucila a pak na zékla-
dé dlouholetych zkusenostf rozvinula, se staly
kaZzdodennimi pfirozenymi ritudly, bez kterych si
neumim predstavit svdj Zivot.

ZDRAVI, KRASA A POZITIVNI MYSL SPOLU
UZCE SOUVISI. JENOM FYZICKY

A PSYCHICKY ZDRAVY CLOVEK MUZE BYT
KRASNY A ZITV HARMONII. HARMONIE
ZNAMENA MYSLET POZITIVNE. A POZITIV-
NI MYSLENI ZAKONITE PRITAHUJE STEST(
A USPECH...

PEVNE VERIM, ZE ENERGIE, KTEROU JSEM
VLOZILA DO TETO KNIHY VAM PRINESE
RADOST A NAPLNENI...





