Uvod

FAKTOR ROCKY

POKUD NEKDY PANOVALY pochybnosti o mém misté v popkultufte, rozply-
nuly se jedné noci roku 2003, kdy jsem se vratil do Filadelfie, abych se ztcastnil
otevieni nového stadionu fotbalist Eagles. Stal jsem na vrcholu véze u severni
koncové zdny a sledoval, jak 70 tisic lidi skanduje to jediné slovo, na které v ten
okamzik mysleli: ,,Ro-cky! Ro-cky! Ro-cky!*

Vim, Ze az do smrti se na mé bude vzpominat diky roli Rockyho Balboy,
bezvyznamného boxera z jizni Filadelfie, ktery se chopi své mizivé $ance a utka
se v ringu se svétovym Sampionem v tézké vaze. Je jedno, kolik dalsich filmo-
vych roli (véetné Ramba) nebo jinych projektti spojim se svym jménem, svét
uz mé bude vzdycky vidét jako toho chldpka v osklivém Sedivém tilku, ktery
kri¢i: ,,Adriano!“ a zdolavé schody Filadelfského muzea uméni. Kdyz jsem byl
mladsi, chtél jsem s timhle faktem bojovat, dnes uz jsem ho pftijal.

Jsem za to dokonce vdéc¢ny, protoze Rockyho Zivotni filosofie je podobna
tomu, o co se snazim ja — mit v sobé vnitfni hlas, ktery fikd: ,Nikdy nezapo-
men, ¢im se chce$ stat.“ Spousta lidi prochazi Zivotem s nenaplnénymi am-
bicemi, a at uz je ten krok, ktery by jim pomohl dosdahnout vnitfniho klidu,
jakykoli, vahaji ho udélat. Zmaha je totiz tlak kazdodenniho zivota. Ted je ale

¢as chytit zivot pod krkem a nepustit ho, dokud vam neda to, co chcete.
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V prubéhu zivota jsem musel ménit své télo kvili riznym rolim a neu-
stale jsem se nutil do vétsich fyzickych vyzev. Diky tomu jsem si ovéfil, které
diety, cviceni a mentalni naladéni funguji a které naopak vibec. Pro mij
zivotni styl neexistoval zddny navod a vSechny védomosti jsem musel ziskat
tézkou cestou pokus-omyl. Nikdo mi nikdy nedal knizku o tom, jak si vypra-
covat Rockyho bfisni svaly, jak ziskat Rambova zada nebo Clifthangerovy
nohy. Nebo jak nabrat osmnact kil a vzapéti se jich zase zbavit, jak jsem to
udélal pro film Zemé policajti. Slo prosté o obrovsky experiment a j& v ném
byl za pokusné morce.

Dlouho jsem chtél tyto cenné lekce sepsat, abych je mohl sdilet s ostatni-
mi a usnadnit jim jejich snahu o osobni pfeménu. Kniha, kterou pravé drzite
v rukou, je vysledkem celozivotnich pokust a chyb, vzestupti a padt ve snaze
ziskat svaly, silu, energii a odolnost. To vSechno bez bolesti a slozitosti, které
jsou obvykle s tak dramatickou zménou ¢lovéka spojovany.

V prvni ¢asti knihy, ktera je retrospektivou toho, jak jsem trénoval pro riiz-
né role, zjistite, Ze jsem vyzkousel prakticky v§echny znamé komplikované die-
ty a cvi¢ebni rezimy. Diky nim jsem si uvédomil, Ze nejlepsi zptisob, jak byt fit
a citit se skvéle, je také ten nejjednodussi. Proto jde muj jedinecny tréninkovy
plan az ke kofentim. Druha a treti ¢ast knihy pak zdaraznuji msj program
tvarovani téla a chytrého stravovani. Jde o vychytany rezim, diky kterému ne-
budete ztracet ¢as, a bezpochyby vam prinese vysledky. Ve ctvrté casti se pak
dozvite, jak tyto jednoduché techniky zabudovat do vaseho bézného, kazdo-

denniho Zivota.

TELO VASEHO ZIVOTA

dyz jsme mladi, mame pocit, ze budeme zit navzdy. Obcas svému télu
Kvénujeme pozornost, ale vétsinou viibec ne. Jime zdravé a cvi¢ime, ane-
bo to viibec nefesime. At uz to mame jakkoli, vétsina z nas prezije onu dobu,
kdy se nase télo dokdaze postarat samo o sebe. Ale kdyz dosdhnete véku kolem
Ctyricitky, musite se rozhodnout - bud to vzdate, anebo se rozhodnete poprat

s casem. Nékteri lidé pristoupi na to, Ze si uziji jesté par produktivnich let a pak
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ustoupi stranou a pienechaji misto nové generaci. Vy na to nepfistupujte. Cim
starsi ¢lovék je, tim je moudfej$i a tim moudieji Zije. Uzasnych véci mizete
dosahnout i ve svych padesati, sedmdesati nebo i vice letech - staci jen oprav-
du chtit. Tak jednoduché to je. Potfebujete jen dvé véci: touhu zit 1épe a vasen,
abyste se citili opravdu zivi.

Skutecné je to tak snadné, pokud se na to dopredu pripravite. Tim myslim
vase zdravi a kondici. To, jak jite a jak cvicite, spousti ve vasem téle ohromné
mnozstvi reakci - fyzikalnich, mentalnich a obcas i duchovnich. Neexistuje nic
lepsiho, co by vas dokazalo natolik priblizit sama sobé a diky cemu byste se na
sebe citili tak hrdi, nez kdyz si vytvorite zvyk pravidelné pecovat o zdravi své-
ho téla. At uz kazdy den sebéhnete a vybéhnete ¢tyfi patra schodi, odeprete si
riizné nezdravé svacinky nebo zacnete se vzpiranim - opravdu neni lepsi cesta,
jak zacit mit sam sebe rad. Kdyz pravidelné posilujete a spravné se starate o své
télo, kdyz délate véci, do kterych se vam obcas nechce, porazite nakonec nega-
tivni stranky své osobnosti a dojdete do bodu, odkud se miizete dostat kamkoli.
Nebudete se bat zadné vyzvy.

Pokud tohle Ctete a je vam 25 nebo 30 let, mozna si fikate: ,Co ten o tom
vi?“ Chdpu vas, protoze jsem to kdysi vnimal stejné. Kdyz jsem byl mladsi,
nestal jsem o Zadné dobfe minéné rady. Ale véfte mi, Ze na rozdil od mnoha
samozvanych radila, ktefi na vas ¢ihaji, ja ziju podle toho, co kdzu. Zdravi
a kondice mé provedly mnoha tézkymi ¢asy a jen diky nim jsem mél viili pous-
tét se do kazdé nové vyzvy, kterou mi Zivot pfichystal. Smifte se s tim, Ze ono
staré kli§é je pravdivé: nezalezi na tom, jak bohaty nebo slavny jste, bez pevné-

ho zdravi nejste nic.

JE V PORADKU BYT VELKY, JEN SE SNAZTE
ZUSTAT SILNY

si vam nemusim vykladat, Ze obezita je velkym problémem nasi spo-
Aleénosti, ale musime byt realisti¢ti. NaSe zemé¢, a viibec celd nase pla-
neta, v nejblizsi dobé urcité nezhubne. Rozhlédnéte se kolem sebe. Projdé-

te se libovolnym obchodakem nebo leti§tém v Americe. Nadvaha tady je
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a bude i dal. Smutné je navic to, Ze jidlo je zpracovano a naplnéno chemi-
kaliemi tak, abyste chtéli jist jesté vic. Tvari v tvar odpadu, ktery se maskuje
za jidlo, je ukol udrzet si svou vahu pro vét$inu lidi nefesitelny. Ale mam
pro vas povzbuzujici zpravu: nase hmotnost neni totéz co nase zdravi. Sam
vazim o devét kilogramu vic, nez jsem vazil pfi natac¢eni prvniho Rockyho,
a o 18 vic, nez jsem mél, kdyz jsem délal Rockyho III. Pfesto jsem nikdy své
télo nevnimal tak pozitivné jako ted.

Mnoho prednich fyziologl a vyzivovych specialistii postupné prichazi na
to, Ze cviceni a moudré stravovani jsou z dlouhodobého hlediska pro zdravi
clovéka dilezitéjsi nez hmotnost. Na dal$ich strankach se s vami podélim o né-
kolik uzasnych vyzkumd, které dokazuji, Ze i obézni lidé mtizou diky aspon
tro$e pohybu snizit riziko onemocnéni vaznymi chorobami, jako je tfeba cuk-
rovka nebo rakovina. Tfi desetiminutové prochazky denné mtizou mit obrov-
sky dopad na to, jak vypadate a jak se citite. Jedna studie prokazala, ze lidé
s nadvahou, ktefi vak pravidelné cvi¢i, preziji hubené lidi, ktefi se nehybou
—atovpoméru2:l.

Dulezitou soucasti rovnice je, abyste se zavazali k pravidelnému pohybu -
to je vSechno, co po vas chci. V této knize se s vami podélim o svoje oblibené
cviky a posilovaci strategie. Vétsina z nich je znama od samych zacatka posi-
lovani, protoze funguji vyjimecné dobre bez ohledu na vasi aktualni formu.
Ukazu vam klasické, pokrocilé ¢i damské cviceni, ale i tvrdé posilovaci série
urcené pro chvile, kdy potfebujete extrémni vyzvu. Dobrou zpravou je, ze muj
cvic¢ebni program vam nezabere vic nez tfi nebo ¢tyfi hodiny tydné, a az si ho
osvojite, budete ho milovat. Zamilujete si totiz to, jak se diky nému citite. Ne-
vadi, jestli mate nadvahu. Spole¢né mozna prijdeme na to, jak zaridit, abyste se
citili 1épe nez v minulosti.

Ziju velmi aktivnim stylem. Chodim do posilovny, hraju si se svymi détmi,
honim se po zahradé¢ za svym Silenym psem. Ale také jim vSechno, co chci -
s mirou. KdyZ mam chut na zmrzlinu, dam si. Pizza? Jasné, pfineste mi ji. Zale-
z1 jen na tom, abyste nasli zdravou rovnovéhu, a ja vam ukdzu, jak na to. Pevné

7

vérim, Ze se ¢lovék mtize dostat do formy, aniz by se vzdal véci, kvtli nimz je

7

rad na svété. Ja sam bych se jich nevzdal, tak to nemtizu chtit ani po vas.
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DIETY NEFUNGUJI!

rapefruitova dieta, zelna dieta, Atkinsonova dieta, dieta ze South Beach,
G vysokoproteinovd, nizkoproteinova ¢i vysokohorska vysokouhlikova di-
eta. VSechny jsem je vyzkousel a zjistil jsem jediné: nakonec vas zklame kaz-
da dieta. Podle Federal Trade Commission (obdoba Ceské obchodni inspekce,
pozn. prekl.) se 95 procent lidi, ktefi zacnou drzet jakoukoli dietu, vrati na
svou preddietni hmotnost anebo priberou jesté vic. To je 95procentni pravde-
podobnost selhani! Na trvalé zhubnuti pomoci diety tak mate takika stejnou
$anci jako na to, Ze se stanete ispé$nym hercem. Zkuste se rozhlédnout. Kdyby
vSechny ty skvéle prodavané knihy o hubnuti byly tak ac¢inné, jak tvrdi, pro¢
tedy vétsina z nas neni schopna vyjmenovat aspon pét lidi, ktefi zhubli podstat-
nou ¢ast své vahy a udrzeli si novou hmotnost déle nez rok?

A presto stale zkousime diety, protoze vétSina z nas je kratkozraka. Kdyz
najedete na prisnou dietu, zhubnete rychle. To je na prvni pohled skv¢lé, jenze
véts$inu vaseho ubytku tvori voda a svaly a to je velmi $patné. Brzy vas do-
stihnou bolesti z hladu, slozité pripravy jidla, nedostatek chutovych radosti
a celkové $patny pocit. To vas zazene zpatky k vasim starym zvyktim a starému
obvodu pasu. Ale ma to hacek: pokud neposilujete, tak kila, ktera naberete
zpatky, nejsou ty dilezité svaly, které jste ztratili. Je to tuk. Vy si to uvédomu-
jete, ale z frustrace za¢nete zoufale hledat novou ,,zazra¢nou® knihu o hubnuti.
Takovou, ktera vam slibi , kouzelnou® formulku, diky niz navzdy zménite sviij
zivot. Neni tedy divu, Ze hubnouci produkty vydélavaji vic nez miliardu dolart

ro¢né. A to navzdory tomu, ze vas neustale dokola zklamavaji.

CO BY UDELAL HERKULES?
iety jsem vzdal pfed mnoha lety a od té doby mam svou vahu pod kon-
Dtrolou jako nikdy predtim. Odkopnout dietni zvyky muize byt to nej-
moudrej$i, co v zivoté udélate, a vase télo se bude citit skvéle.
Kdyby se nahle objevil zakon, ktery by vam naridil vybrat si jednu narodni
kuchyni a podle ni se stravovat do konce Zivota, vsadim se, ze vétsina z vas by

zvolila italskou. A pro¢ ne? Skvéle chutna a mimochodem - je nejzdravéjsi.
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Lidem prospiva cerstvé ovoce a sezonni zelenina, celozrnna strava a lusténiny,
olivovy olej jako primarni zdroj tuku, ryby a stfidmé mnozstvi teleciho, jeh-
néciho a kureciho masa. Takovy jidelnicek je bohaty na antioxidanty, naopak
s malym mnozstvim tuku a cholesterolu. Z takové stravy si vase télo ma co vzit.
A ano, Cervené vino je dobra véc.

Az vam predstavim svij typicky tydenni jidelnicek, zjistite, ze uz 40 let jim
stejné zakladni potraviny. A i kdyz jsem nikdy nebyl velky gurmet, objevil jsem
zpuisob, jak si uzit lahodné jidlo bez nutnosti néco obétovat pro své zdravi. Ale
rozhodné mi pomahd, Ze si v kazdém tydnu vyhradim jeden den, kdy mtizu bez

vycitek jist vSechno, co chci. A vas to nauc¢im taky.

ZIJTE JAKO BOJOVNIK

okud se chcete citit skvéle, musite se umét ovladat. Musite sami se sebou
Puzavfl't rozumné dohody. Jen vy sami se musite rozhodnout, Ze se chcete
dostat do formy, zacit jist zdravéji a cvicit. V zavérecné casti této knihy vam
ukazu, jak se zbavit po 1éta zazitych zlozvyku. Jak si stanovit dosazitelné cile
tak, abyste zdolali nejvétsiho protivnika na vasi cesté ztstat fit: sama sebe. Pfi-
stup, ktery si clovék béhem let vytvorik jidlu a cvic¢eni, se méni jen velmi tézko.
Ale kdyz aspon trochu zlepsite své chovani k vlastnimu télu, dramaticky se to
projevi na vasem dlouhodobém zdravotnim stavu.

Chcete zménit to, jak vypadate a jak se citite? Chcete mit vic energie a lepsi
naladu? Skvéle! Nikdy nebyl lepsi cas s tim zacit nez ted. V$echny ty hfisné od-
poledni svacinky, hodiny stravené polehdvanim na gauci, vSechna nenaplnéna
novoro¢ni predsevzeti... na nic¢em z toho nezalezi. Davam vam $anci zacit s ¢is-
tym Stitem. Zménit své télo tak, aby to nejlepsim moznym zptisobem ovlivnilo
i vasi psychiku. UkdZu vam to nejlepsi, co miizete délat, aniz byste otocili sviij

svét vzhiiru nohama.








