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Sam som si zazil nadvahu. Pomaham a na dennom po-
riadku sa stretavam s lud'mi, ktori maju nadvahu alebo
obezitu.

Odkedy som vydal svoje posledné knihy o chudnuti (Toto
nie je diéta, to je Zivot a Zmen svoje telo, zmenis svoj Zivot),
presla relativne dlha doba a teraz nastal ¢as odovzdat vam
presny postup, techniky a metody, ktoré aktualne pouzi-
vam a ktoré su vylepsené oproti tym, ktoré som pouzival
kedysi.

Prirodzene sa vyvijam a posuvam, a preto chcem po-
suvat tieto svoje skusenosti a vedomosti aj vam, aby ste
mohli schudnut, citit sa lepsie, mat lepsSiu kondiciu a zit
kvalitnejsi zivot.

- Matus Spirko, tréner zmeny
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Moj pribeh

Ahoj, volam sa Matus Spirko a profesii trénera sa venu-
jem takmer cely svoj zivot. Je to moje Zivotné poslanie,
pre ktoré som sa narodil a verim, Zze vdaka tejto praci som
schopny pomahat ludom chudnut, zit kvalitnejsi zivot, in-
Spirovat a motivovat ich k pozitivnym zmenam. Predtym,

ako som také niec¢o dokazal s vierou a presvedcenim vy-
slovit, musel som si prezit urcité udalosti.

Uz ako 14-rocny som vela Sportoval,
ale aj napriek tomu som skoncil v ne-
mochnici. Lekari mi zistili, Ze mam zapal
dutin a vysoky krvny cukor. Priinu vi-
deli v mojej nekvalitnej strave, ako sa
vyjadrili a mali pravdu. Konzumoval
som privela sladkosti, bieleho peciva a
pil som iba vodu so sirupom, a aj to len
2-6 dcl denne. Pri mojich aktivitach to
bola jedna velka katastrofa.

Prijimal som malo zivin, tekutin, vita-
minov a mineralov. Moje telo trpelo a
toto bol dosledok. Do nemochice som
prisiel s takou silnou migrénou, ze som
si necitil polovicu tela. Po tom, ako mi
lekari odportcali upravit stravu, na-
Startoval som sa. Povedal som si, ze
Vo svojom Zivote urobim zmenu. Zacal
som o stravovani vela Citat a ziskané
informacie som okamzZite aplikoval do
svojho Zivota. Za pomerne kratky cas
som videl na sebe vysledky. Nebolela
ma hlava, citil som viac energie, zdra-
vie sa napravilo.

Povedal som si, Ze ak to pomohlo mne,
mobze to pomoct aj mojim najblizsim a
dalsiemu okoliu. Chcel som tuto skuse-
nost Sirit dalej.

Neskor, ked som mal asi 15 rokov, po-
dobne ako kazdy chalan v takom veku,
aj ja som chcel mat svaly a byt silny. S
priatelmi sme cviCili v pivni¢nej, podo-
macky zariadenej posiliiovni a hned na
zacCiatku ma zacala zaujimat aj vhodna
strava. Chcel som o cviceni vediet viac,
preto som prestudoval desiatky ¢asopi-
sov o cviceni (v zdravom stravovani som
sa nadalej vzdelaval). Moji kamarati si
vSimli, Ze dosahujem lepsie vysledky ako
oni a pytali sa ma o rady.

Prave kvoli tomu som bol inSpiraciou aj
pre svojho bratranca, ktory tiez tuzil po
svalnatej postave a tak sme unho zriadi-
li posilioviiu a zacali cvicit. Stal som sa
jeho osobnym trénerom. Poslval som
mu vSetky nové informacie, vytvaral som
mu stravovaci a tréningovy plan. Za po-
merne kratky ¢as dosiahol krasne vy-
sledky a [udia sa ho zacali vypytovat, ako
to dokazal. Odkazal ich na mia a v tom
case ma uz ludia zacinali vnimat ako ¢lo-
veka, ktory rozumie danej problematike.

Pre l[udi som zacal tvorit stravovacie,
tréningoveé plany a stale som to bral ako
svoje hobby. TeSilo ma, Ze to funguje a
pomaha ostatnym ludom.









Chcel som sa tym aj Zivit, ale bolo mi
povedané, Ze sa tym nikdy neuZivim a
ja som v to, zial, uveril. Bola to pre mia
velka psychicka prekazka. Az raz, ked
som s kamaratom cvicil vonku na pre-
liezkach, opytal sa ma: ,,Matus, preco sa
nevenujes trénerstvu naplno? Ved ti to
tak super ide!“ Tento kamarat mi dodal
odvahu, chut a zapalil vo mne istu iskru.
Uvedomil som si, Ze ma ovladal strach a
bal som sa, Ci to bude fungovat. On ma
presvedcil a rozhodol som sa do toho ist
naplno.

S odstupom ¢asu priSiel za mnou chalan,
ktory mal nadvahu a nizke sebavedomie.
Ked zacal pod mojim dohladom cvicit,
zmenil svoje stravovacie navyky a zacal
dosahovat vysledky, videl som na fiom
velké pokroky. Raz som ho na spoloénom
tréningu vo fitku pochvalil a vtedy sa jeho
tvar rozziarila. Povedal som si, Ze toto je
ta spravna cesta, po ktorej chcem kracat.
Bol Stastny vdaka tomu, Ze zmenil svoj
Zivotny Styl a ja som sa tesil z toho, Ze on
bol Stastny. Bola to pre mia energia, kto-
rd som chcel zazivat pravidelne. Chcel
som Sirit tento spésob Zivota a pomahat
ludom menit ich Zivot k lepSiemu.

Narazil som vSak na bariéru, lebo som ne-
vedel pomoct kazdému z nich. Nie kazdy
bol schopny dodrzat program, ktory som
navrhoval, a to ma mrzelo. Chcel som po-
moct, aspon scasti, Uplne kazdému, ale
nefungovalo to tak, ako som si predsta-
voval. Hladal som a nakoniec som nasSiel
cestu, ako sa to da inak. PriSiel som na
niekolko sposobov, ako [udia m6Zu dosi-
ahnut svoje ciele v strave, v tréningu, v
mysleni, respektive v akejkolvek oblasti
svojho Zivota a tento princip vam pred-
stavim v tejto knihe.

Ked som cely proces vylepsil, opat som
po Case narazil na fakt, Ze ho chcem zno-

va zmenit k lepSiemu, ale nevedel som
ako. Zazil som situaciu, kedy mi kriticky
jedna klientka povedala: ,Matus, Co ty
mozes vediet o nadvahe, ked'si cely Zivot
chudy?!“ Vtedy som si povedal, v poriad-
ku, tak si to skdsim.

Rozhodol som
sa dobrovol'ne
pribrat 25 kg,
aby som hlb-
Sie pochopil
l'udi s hadva-
hou, nielen po
psychickej, ale
aj po fyzickej
stranke.

To mi velmi pomohlo, lebo som odhalil
tajomstva a kroky, ktoré vam bezne ludia
nepovedia, ani sa o nich v Ziadnych kni-
hach nedocitate.

Prave tieto sklisenosti a rady vam chcem
odprezentovat v tejto knihe. Verim, Ze
vam pomdzu v dosahovani vasich cielov,
ktoré suvisia s UspeSnou premenou, a
teda s chudnutim, pripadne ak chcete
len zlepsit svoj Zivotny Styl, Zit zdravsie,
aktivnejsie.

Prajem vam prijemné citanie a vela Uspe-

chov.
Matus Spirko, tréner zmeny



