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Vsetky préva vyhradené. Tato kniha, alebo jej cast, sa nesmie reprodukovat ani pouZi-
vat akymkolvek spésobom bez vyslovného pisomného suhlasu vydavatela s vynimkou
pouzitia stru¢nych citatov v recenziach knihy. Skenovanie, nahravanie a distriblcia tejto
knihy prostrednictvom internetu, alebo inym spésobom, bez povolenia vydavatela, je
nezékonné a tresté sa podla zdkona.

Zakupte si len autorizované elektronické vydania tejto knihy. Nepodielajte sa a ani nepod-
porujte elektronické pirdtstvo materidlov chranenych autorskymi pravami.

Tato kniha je vSeobecny nducny informaény produkt tykajici sa zdravia a je uréené zdra-
vym dospelym vo veku 18 a viac rokov.

Tato kniha sltzi vylu¢ne na informacéné a vzdelavacie Ucely a neposkytuje lekarske odpo-
rdc¢ania. Pred zaciatkom akéhokolvek cvicenia, stravovacieho programu, alebo uzivania
vyzivovych doplnkoy, alebo v pripade pochybnosti tykajucich sa vasho zdravia, sa obréatte
na lekéara alebo zdravotnickeho pracovnika.

Aktivity alebo pouzivanie produktov uvedenych v tejto knihe moézu predstavovat riziko
pre osoby so zhor§enym zdravotnym stavom alebo pre osoby s existujdcimi fyzickymi
alebo psychickymi zdravotnymi problémami.

Ak je vase zdravie podlomené, alebo trpite dusevnymi &i fyzickymi zdravotnymi problé-
mami, nemali by ste pouzivat produkty alebo vykonavat aktivity popisané v tejto knihe.
Ak sa rozhodnete vykonavat tieto aktivity, robite tak vedome a z vlastnej véle, beric na
seba zodpovednost za vietky rizikd, spojené s tymito aktivitami.

Konkrétne vysledky uvedené v tejto knihe by sa mali povazovat za $pecifické, pretoze
neexistuju ziadne ,typické” vysledky. Kedze jednotlivci sa lisia, budd sa lisit aj vysledky.
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POVEDALI O KNIHE

Ak chcete posiliovat kvoli vySportovanej postave, Mike je tym spravnym zdrojom.
Precitajte si jeho knihu a tiez moju, a dozviete sa vsetko, ¢o potrebujete vediet. Zvysok
bude uz len na vas.”

- Mark Rippetoe, autor knih Starting Strength:

Basic Barbell Training a Practical Programming for Strength Training

.Nik nedokéaze objasnitzmatok v oblasti kondi¢ného cvicenia a spravnej vyzivy tak, ako
Mike Matthews. V knihe Stihlejsia a silnejsia ¢erpé z vlastnych skisenosti v posilfiovni
a z poctivého badania, aby vdm na rovinu mohol povedat, ¢o skuto¢ne funguje. Tato
kniha sa vynikajuco ¢ita a je neuveritelne fakticka. Vrelo odpordcam.”

- Ben Greenfield, generélny riaditel' Kion a autor bestsellerov

New York Times Beyond Training: Mastering Endurance, Health & Life

.Mike napisal encyklopédiu, ktora da vasmu telu novd podobu. Skvela kniha pre zadia-
tocnikoy, ktori sa o to chct pokusit.”

- Martin Berkhan, instruktor fitnes, priekopnik

a autor The Leangains Method

.Mike Matthews je vo fitnes oblasti jedine¢ny. Jeho knihy su zalozené na vedeckom
vyskume a skuto¢nych vysledkoch. Zdravsia, stihlejsia, silnejsia modze zmenit vas zivot.”
- Strauss Zelnick, “America’s fittest CEQ" a autor Becoming Ageless:

The Four Secrets to Looking a Feeling Younger Than Ever

WV knihe Zdravsia, stihlejsia, silnejsia nas Mike vracia spat k zékladom chudnutia a bu-
dovania svalov - casom overenym a vedecky podlozenym postupom, ktoré zatienil
silnejuci prad moderného fitnes humbugu a réznych pseudovied. A dobrou spravou
je, ze to nemusi byt az také tazké!”

- Alex Hutchinson, autor bestselleru New York Times Endure:

Mind, Body, and the Curiously Elastic Limits of Human Performance

.Matthews majstrovsky zhrnul niekolkoro¢ny vyskum o podstate toho, ¢o robi [udi fit
- a vo forme. Jeho tréningové metddy su ovela GcinnejSie ako tie, ktoré som doposial
vyskusal, aby som zosilnel a vylepsil si postavu. Hned'teraz si chodte knihu kdpit.”

- Stephen Guise,

autor svetového bestselleru Mini Habits



ZDRAVSIA, STIHLEJSIA, SILNEJSIA

.Mike Matthews to dokéazal. Skvelé informacie podlozené vedou a zloZité vyskumy pre-
tavil do praktickych a pouzitelnych stratégii. Kniha Zdravsia, stihlejSia, silnejSia sa mi
paci. Musite si ju precitat.”

- Adam Schafer, moderétor Uspe$ného podcastu o fitnes a zdravi Mind Pump

.Uz dédvno som nebol taky nadseny z knihy o fyzickej kondicii. Je to povinné &itanie pre
vSetky dievcéatd, ktoré sa chci dopracovat k najlepsej postave, aku v zivote mali, a chcu
si ju aj udrzat. Tato kniha sa raz stane klasikou.”

- Sal Di Stefano, moderétor Gspe$ného podcastu o fitnes a zdravi Mind Pump

.Chceli by ste radsej stravit mesiac Zivota v nadeji, ze najnovsia diéta vam bude chutit
a tréningovy plan fungovat... alebo radsej prezijete tridsat dni's vedomim, Ze vasa tvrda
praca prinesie vysledky, ktoré mézete nielen vidiet, ale aj citit? Vyberiem si kazdodenné
zaruéené vysledky. Presne to vam poskytne kniha Zdravsia, stihlejsia, silnejsia - vietky
vedomosti a motivaciu, ktoré potrebujete, aby ste dosiahli vysledky pre dalsie roky.”
Jeff Haden, Inc., prispievatel ¢asopisov a autor The Motivation Myth:

How High Achievers Really Set Themselves Up to Win

LZdravsia, stihlejsia, silnejsia vam da vsetko, o potrebujete vediet, aby ste mali posta-
vu, po akej tuzite. Bodka. Ziadne podfuky a Ziadne triky, iba spolahlivé informacie pod-
lozené déveryhodnou vedou. Vynikajica kniha.”

- James Krieger, MS, zakladatel' Weightology (www.weightology.net)

+Ako klinicky lekar, ktory sa $pecializuje na obezitu, skutocne ocenujem knihu Zdravsia,
stihlejsia, silnejsia. Je jednoduchd, podlozena vyskumami a ¢o je najddlezitejsie, skutoc-
ne poméha, a preto ju odpordéam mnohym svojim pacientom. N&jdite si ¢as a preditajte
si tato knihu. Méze zmenit vas Zivot.”

- Dr. Spencer Nadolsky, lekar so Specializaciou

rodinné lekarstvo a obezitoldgia, zakladatel' RP Health

Nelmi uzitocnd kniha, ktord najnovsie poznatky premiena na jednoduchy a Gcinny
program. Do sveta plného rozporuplnosti prinasa Mike Matthews jasnost a prakticky
plén, aky potrebujete na dosiahnutie vysledkov.”

- James Clear, autor Atomic Habits: An Easy & Proven
Way to Build Good Habits & Break Bad Ones
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Vetkym Zenam, ktoré podporili mria a moju pracu
a umoznili, aby vzniklo uz tretie vydanie tejto knihy.
Dakujem vam za spatnu vazbu, lasku a povzbudenie,
aby toto vydanie bolo zatial' najlepsim!

Je venované vam.

A aby som bol Gprimny, ddfam, Ze po preditani budete
hovorit, Ze je to najlepsia fitnes kniha, aké kedy bola
napisana pre Zeny. Ak ni¢ iné, je to absoludtne najlepsia
kondi¢na kniha pre Zeny, akd som vedel napisat.






PREDSLOV

Spolu s Mikeom uz nejaky ¢as robime podcasty a stali sme sa priatelmi aj na-
priek tomu, Ze je prili§ chudy a m4 prili§ vymakané brusné svaly.

Vidy mu hovorim, Ze by hravo zdvihol 130-kilogramov ¢inku, ale on hrd
radsej golf a viete, aki st tito ludia.

Napriek tomu si velmi vdzim kazdého, kto trvd na tom, aby sme v tomto
absurdnom priemysle, prostredi sarlatdnov, podvodnikov, klamdrov a bldznov,
hovorili pravdu. S Mikeom sa ovela ¢astejsie zhodneme nez nezhodneme a uéi-
me sa jeden od druhého.

A ¢o je dolezitejsie, Mike je samostatny chlapik - pracuje sim, mysli sim
a piSe sdm. A vy ste adresdtmi. Nepreddva ziadne zbyto¢né kvdzi lie¢ivd, Ziadne
nezmyselné zariadenia, ziadne ,prelomové® programy a ziadne hliposti. Od
sponzorov nedostdva ziadne peniaze a nikto ho ,nevlastni®.

Mike sa mozno myli (rovnako ako ja), ale neklame vim. Hovori vim prav-
du a vy by ste ho mali poctvat.

Ak chcete pouzit silovy tréning z estetickych dévodov, Mike je pre vds tym
spravinym zdrojom informdcii. Uvedomuje si ddlezitost zosilnenia. Vie, Ze svaly
urcujt tvar a vzhlad ludského tela a Ze svaly rastd, ked st zatazované tazkymi
zdvaziami. Vie, Ze jedinou moznostou, ako efektivne vyuzit tréningovy cas, je
tvrdd prdca. Poznd vyznam vedy a sprdvnej vyzivy a dokdze vdm ich vysvetlit -
a dokonca aj mne.

Som tvrdohlavy tréner posilnovania, ale mam dost dovtipu na to, aby som
pochopil, Ze vicsinu ludi zaujima predovsetkym ich vzhlad. Takze si precitajte
tato knihu a tieZ si preéitajte moje knihy, a vezmite si z nich to, ¢o potrebujete

vediet. Zvysok bude na vis.

Mark Rippetoe
Autor knih Starting Strength: Basic Barbell Training
a Practical Programming for Strength Training







Prva cast:
Co néjdete v knihe?



PREDTYM POTOM PREDTYM POTOM

LPadi sa mi, ze tadto kniha ma
vedie a motivuje zakazdym,
ked'idem do posilhovne.”

,Za sedem mesiacov som zhodila
5 kil a nabrala 3 kild svalov!”

YvonneA. Marsha M.

PREDTYM POTOM PREDTYM POTOM

.Méam viac energie,
som disciplinovanejsia a madm
viac sebadovery!”

Perfektnd kniha, ktord ma
vzdelédva a vedie.”

Chrissie R. Susie G.



PREDTYM POTOM

.Som so sebou spokojnejsia, som
sebavedomejsia a tesi ma, ked' ma
chvélia za moju vynikajicu kondiciu!”

Louise C.

PREDTYM POTOM

.Nikdy by som nepovedala,

Ze niekedy budem mat takud

skvell formu, a budem taka
zdrava, ako som dnes!”

Ali P.

PREDTYM POTOM

Vdaka strave so spravne vyvazenymi
makroZivinami som vitalnejsia
a moja energia uz tak nekolise.”

Kathy V.

PREDTYM POTOM

.Mam viac energie
a sebaddvery a celkovo sa citim
ako Uplne iny ¢lovek.”

JillA.
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PREDTYM POTOM

.Po prvykrat v Zivote sa vo
vlastnej koZi citim prijemne.”

Alice S.

PREDTYM POTOM

JZnie to ako fréza, ale naozaj
to zmenilo mgj Zivot.
Som Stastnejsia a stala som
sa ovela lepSou matkou.”

Rachel M.

PREDTYM POTOM

.Myslim, Ze by som mohla napisat
cely romén o tom, ako tento
program zmenil mgj Zivot.”

Alexis E.

PREDTYM POTOM

JTato kniha mi pomohla
dostat pod kontrolu vlastny Zivot.
Doverujte tejto metdde
a nevzdavaijte to.”

LizT.



PREDTYM POTOM

,Riadila som sa Mikeovou
knihou a za 7 mesiacov som
schudla 23 kilogramov!”

Kelly O.

PREDTYM POTOM

,Zatial'som schudla 8 kill”

Laura M.

PREDTYM POTOM

.Nikdy v Zivote som sa necitila
také zdrava. Citim sa silnd a sexy
a konecéne som sebavedoma.
Také som vzdy chcela byt.”

Shay B.

PREDTYM POTOM

,Som kus! Schudla som desat kil
a citim sa ako ¢lovek vyformovany
z mésa a nie tuku.”

Tara Z.
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PREDTYM POTOM PREDTYM POTOM
,Citim sa mladsia, Je Uzasné, ako sa moje telo
vitéInejsia a $tastnejsia!” v poslednych tyzdnoch zmenilo!”

Angela A. Katie T.
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