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   Sám som si zažil nadváhu. Pomáham a na dennom   po-
riadku sa stretávam s ľuďmi, ktorí majú nadváhu alebo 
obezitu. 
 
  Odkedy som vydal svoje posledné knihy o chudnutí (Toto 
nie je diéta, to je život a Zmeň svoje telo, zmeníš svoj život), 
prešla relatívne dlhá doba a teraz nastal čas odovzdať vám 
presný postup, techniky a metódy, ktoré aktuálne použí-
vam a ktoré sú vylepšené oproti tým, ktoré som používal 
kedysi.

   Prirodzene sa vyvíjam a posúvam, a preto chcem po-
súvať tieto svoje skúsenosti a vedomosti aj vám, aby ste 
mohli schudnúť, cítiť sa lepšie, mať lepšiu kondíciu a žiť 
kvalitnejší život.

                                               - Matúš Špirko, tréner zmeny 

“
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Môj príbeh
Ahoj, volám sa Matúš Špirko a profesii trénera sa venu-
jem takmer celý svoj život. Je to moje životné poslanie, 
pre ktoré som sa narodil a verím, že vďaka tejto práci som 
schopný pomáhať ľuďom chudnúť, žiť kvalitnejší život, in-
špirovať a motivovať ich k pozitívnym zmenám. Predtým, 
ako som také niečo dokázal s vierou a presvedčením vy-
sloviť, musel som si prežiť určité udalosti.

Už ako 14-ročný som veľa športoval, 
ale aj napriek tomu som skončil v ne-
mocnici. Lekári mi zistili, že mám zápal 
dutín a vysoký krvný cukor. Príčinu vi-
deli v mojej nekvalitnej strave, ako sa 
vyjadrili a mali pravdu. Konzumoval 
som priveľa sladkostí, bieleho pečiva a 
pil som iba vodu so sirupom, a aj to len 
2-6 dcl denne. Pri mojich aktivitách to 
bola jedna veľká katastrofa.

Prijímal som málo živín, tekutín, vita-
mínov a minerálov. Moje telo trpelo a 
toto bol dôsledok. Do nemocnice som 
prišiel s takou silnou migrénou, že som 
si necítil polovicu tela. Po tom, ako mi 
lekári odporúčali upraviť stravu, na-
štartoval som sa. Povedal som si, že 
vo svojom živote urobím zmenu. Začal 
som o stravovaní veľa čítať a získané 
informácie som okamžite aplikoval do 
svojho života. Za pomerne krátky čas 
som videl na sebe výsledky. Nebolela 
ma hlava, cítil som viac energie, zdra-
vie sa napravilo.

Povedal som si, že ak to pomohlo mne, 
môže to pomôcť aj mojim najbližším a 
ďalšiemu okoliu. Chcel som túto skúse-
nosť šíriť ďalej.

Neskôr, keď som mal asi 15 rokov, po-
dobne ako každý chalan v takom veku, 
aj ja  som chcel mať svaly a byť silný. S 
priateľmi sme cvičili v pivničnej, podo-
mácky zariadenej posilňovni a hneď na 
začiatku ma začala zaujímať aj vhodná 
strava. Chcel som o cvičení vedieť viac, 
preto som preštudoval desiatky časopi-
sov o cvičení (v zdravom stravovaní som 
sa naďalej vzdelával). Moji kamaráti si 
všimli, že dosahujem lepšie výsledky ako 
oni a pýtali sa ma o rady.

Práve kvôli tomu som bol inšpiráciou aj 
pre svojho bratranca, ktorý tiež túžil po 
svalnatej postave a tak sme uňho zriadi-
li posilňovňu a začali cvičiť. Stal som sa 
jeho osobným trénerom. Posúval som 
mu všetky nové informácie, vytváral som  
mu stravovací a tréningový plán. Za po-
merne krátky čas dosiahol krásne vý-
sledky a ľudia sa ho začali vypytovať, ako 
to dokázal. Odkázal ich na mňa a v tom 
čase ma už ľudia začínali vnímať ako člo-
veka, ktorý rozumie danej problematike.

Pre ľudí som začal tvoriť stravovacie, 
tréningové plány a stále som to bral ako 
svoje hobby. Tešilo ma, že to funguje a 
pomáha ostatným ľuďom.M
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Chcel som sa tým aj živiť, ale bolo mi 
povedané, že sa tým nikdy neuživím a 
ja som v to, žiaľ,  uveril. Bola to pre mňa 
veľká psychická prekážka. Až raz, keď 
som s kamarátom cvičil vonku na pre-
liezkach, opýtal sa ma: „Matúš, prečo sa 
nevenuješ trénerstvu naplno? Veď ti to 
tak super ide!“ Tento kamarát mi dodal 
odvahu, chuť a zapálil vo mne istú iskru. 
Uvedomil som si, že ma ovládal strach a 
bál som sa, či to bude fungovať. On ma 
presvedčil a rozhodol som sa do toho ísť 
naplno.

S odstupom času prišiel za mnou chalan, 
ktorý mal nadváhu a nízke sebavedomie. 
Keď začal pod mojím dohľadom cvičiť, 
zmenil svoje stravovacie návyky  a začal 
dosahovať výsledky, videl som na ňom 
veľké pokroky. Raz som ho na spoločnom 
tréningu vo fitku pochválil a vtedy sa jeho 
tvár rozžiarila. Povedal som si, že toto je 
tá správna cesta, po ktorej chcem kráčať. 
Bol šťastný vďaka tomu, že zmenil svoj 
životný štýl a ja som sa tešil z toho, že on 
bol šťastný. Bola to pre mňa energia, kto-
rú som chcel zažívať pravidelne. Chcel 
som šíriť tento spôsob života a pomáhať 
ľuďom meniť ich život k lepšiemu.

Narazil som však na bariéru, lebo som ne-
vedel pomôcť každému z nich. Nie každý 
bol schopný dodržať program, ktorý som 
navrhoval, a to ma mrzelo. Chcel som po-
môcť, aspoň sčasti, úplne každému, ale 
nefungovalo to tak, ako som si predsta-
voval. Hľadal som a nakoniec som našiel 
cestu, ako sa to dá inak. Prišiel som na 
niekoľko spôsobov, ako ľudia môžu dosi-
ahnuť svoje ciele v strave, v tréningu, v 
myslení, respektíve v akejkoľvek oblasti 
svojho života a tento princíp vám pred-
stavím v tejto knihe. 

Keď som celý proces vylepšil, opäť som 
po čase narazil na fakt, že ho chcem zno-

va zmeniť k lepšiemu, ale nevedel som 
ako. Zažil som situáciu, kedy mi kriticky 
jedna klientka povedala: „Matúš, čo ty 
môžeš vedieť o nadváhe, keď si celý život 
chudý?!“ Vtedy som si povedal, v poriad-
ku, tak si to skúsim. 

To mi veľmi pomohlo, lebo som odhalil 
tajomstvá a kroky, ktoré vám bežne ľudia 
nepovedia, ani sa o nich v žiadnych kni-
hách nedočítate. 

Práve tieto skúsenosti a rady vám chcem 
odprezentovať v tejto knihe. Verím, že 
vám pomôžu v dosahovaní vašich cieľov, 
ktoré súvisia s úspešnou premenou, a 
teda s chudnutím, prípadne ak chcete 
len zlepšiť svoj životný štýl, žiť zdravšie, 
aktívnejšie.

Prajem vám príjemné čítanie a veľa úspe-
chov.    
                        Matúš Špirko, tréner zmeny 

Rozhodol som 
sa dobrovoľne 
pribrať 25 kg, 
aby som hlb-
šie pochopil 
ľudí s nadvá-
hou, nielen po 
psychickej, ale 
aj po fyzickej 
stránke. 

“
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