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Festedny manual pre adravé; krasne
a vitalne tele, kterg budete petrebevat

Dobrodruzna cesta, na ktorej vds nové vyzvy, pevné rozhodnutia a vnutorné motivdcie
nasmeruju k objavovaniu lepsej verzie samého seba.

Predstavte si, Ze by ste mali plny pohar energie hned rano, ked sa zobudite. Nasa dusa je vzdy v po-
hotovosti, len nase telo ¢i na$ mozog zvac¢$a nie sl na vstavanie a budik pripravené. Aké by bolo,
keby ste vstali z postele na rovné nohy bez akychkolvek bolesti, bez tzv. mentalnej hmly alebo bez
nedostatku energie? Potom si predstavte, aké by bolo, keby ste mali plny pohar energie e$te aj vecer.
Ato bez ohladu na to, ¢i ste cez deti mali na pleciach velké bremeno zodpovednosti, ¢i ste tvrdo pra-
covali, fyzicky trénovali, u¢ili sa, boli v praci, alebo sa starali o svoje deti.

Mat zdravé, vitalne a navyse aj krasne telo je sen kazdého cloveka. No je takéto telo skutocnym
cielom? Nie je nahodou toto krasne funké¢né telo iba nastrojom, aby sa nasa dusa mohla plnohod-
notne realizovat vo fyzickom svete?
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Aj vy si zasluZite izasné SUPERTELO. Lenze na to, aby sa vo vas zrodilo (vytesalo), musite prestat
hladat kratkodobé stratégie. Raz a naposledy si musite vytvorit trvalo udrzatelny zivotny $tyl. Pres-
ne to je ciel nasej knihy.

Preco by ste mali chciet ziskat SUPERTELO? Aky to ma zmysel?

Mnohym Iudom je jasné, Zze od narodenia aZ po smrt budu Zit vo svojom tele. Je to jediné trvalé
miesto na nas zivot. Ak sa naSe telo zadvazne pokazi (ochorieme), len mélokedy sa eSte da opravit.
V pokazenom tele potom musime preZzit cely zvySok zivota a to nechce nikto. O svoje telo sa starame,
¢i sa ndm to paci, alebo nie, tym, ¢o robime alebo, naopak, nerobime. Jednoducho vsetko, ¢o urobi-
me, ndm bud prospieva, alebo nas degeneruje.

Ste si vedomi, vdaka ¢omu prosperujete a ¢o vam uz $kodi? Uvedomujete si, aky vplyv ma na vas
strava, ktora si (ne)Jvedome vkladate do tst, pohyby, ktoré (ne)robite, prostredie, v ktorom (ne)zi-
jete, zvyky, ktoré (ne)mate zauzivané, myslienky, na ktoré (ne)myslite, alebo emocie, ktoré (ne)pre-

zivate? Ni€ nie je neutralne, vSetko sa vam zarata bud do pozitivneho,
alebo do negativneho bankového tictu. V ktorom mate viac nasetrené? Podla
6 odpovede na tiito otazku vyzera aj vase telo.

X PreCo teda SUPERTELO nie je ciel, ale nastroj? Preto, lebo vsetko, ¢o sme
v zivote dostali, mame vdaka prirode, rodicom, ludom, ktori nas obklopu-
ji. Nemdzeme existovat bez ludi a bez prirody. Je nasa povinnost splatit dlh
za dary, ktoré sme dostali bezpodmienecne.

Vase srdce bije preto, lebo si to zasluzite, a nie preto, lebo mu platite.
Budte za to vdacni. Na tomto svete ste z nejakého dovodu a vasim cielom
je zistit ho. Ak z toho urobite svoje poslanie a pomdzete aj ostatnym lu-
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dom, budete mat krasny a naplnujtci zivot. Vtedy uz SUPERTELO budete nevyhnutne potrebovat,
aby ste v tomto kratkom Zivote stihli dosiahnut este vela vytycenych cielov.

Ak chcete byt pre svoje okolie uzitoéni, musite byt najprv silni (emocne, fyzicky, intelektuélne).
Ak sa vam podari objavit svoje schopnosti a zacnete svoje telo pouZivat ako néstroj sebapoznania
a sebarealizacie, mali by ste pomahat nadobudnt ich aj inym.

Prv nez vsak ziskate SUPERTELO, musite vyrie$it ete jednu doleziti vyzvu — ziskat informa-
cie. Hovori sa, Ze na to, aby ste v zivote nieco dosiahli, postacia spravne informacie. Lenze aj keby
boli kvalitné informécie tiplne zadarmo, nestacilo by to. Ak by to bola pravda, vSetci by sme mali
na bruchach tehlicky a na iictoch miliény. Problém je v tom, Ze ludia maju privela (Casto kontro-
verznych) informécii a potom st skér zméteni, ¢o nariisa ich triezvy isudok. Tyka sa to aj vas?
V tom pripade by vas mohla zaujimat informacna toxicita.

Informacna toxicita znamena4, Ze méte znacné mnozstvo teoretickych informacii, ale len zlo-
mok z nich ste dokazali utriedit do systému, vytvorit z nich zru¢nosti, zvyKy, aplikovat ich do praxe
a dosiahnut Zelané vysledky. Jedine vasa realita (vysledok), ktorti mozno ré6znymi spésobmi kvan-
tifikovat (odmerat), je skuto¢nym odrazom toho, ako dobre sa vim v tomto smere dari. Ste so svoji-
mi vysledkami spokojni? Hoci do velkej miery sme produktom tejto doby, predov$etkym sme pro-
duktom seba, svojich myslienok a informécii, ktoré sme na sebe (ne)aplikovali. Cim kvalitnejsi
ma byt produkt, tym komplexnejSie a usporiadanejsie musia byt poznatky, ktoré sa dori vkladaji.
AZ potom stipa jeho uzito¢nost i cena. Slovo produkt si zamerite za slovo SUPERTELO, ktoré mozZno
oznacit za produkt vasej osobnosti. Aky typ osobnosti ste?

Dosahovanie trvalych vysledkov si Ziada iny stupeil znalosti, ktoré sa nedaji vyhladat na in-
ternete. Vyzaduje si to iny pristup pri budovani Zivotospravy, lebo mat systém znamena poznat
rieSenia takmer vSetkych problémov. Systém je vlastne trvalo udrZatelna Zzivotosprava a to uz
nie jeveccielov, ale osobnosti. Ak mate nadvahu ¢i obezitu, ste osobnost, ktora je s nadvahou ¢i obe-
zitou kompatibilng, a SUPERTELO si nezasliizite. Naopak, vasa osobnost potrebuje nadvahu na pre-
zitie. Ak v8ak zmenite myslenie, rozhodnutia, zavizKky, vniitorné motivacie, ¢ize cely svoj charak-
ter, vzdy a v kazdom veku budete mat $ancu na aspech.

Venovat sa budeme aj sebaklamu, ndzorom, faktom a nezdravym vzorom.

V médiach nasu pozornost ¢asto ziskavaja ludia, ktori si1 z nejakého dé- 9
vodu tspes$ni. Majii idealnu postavuy, velké svaly, krasnu plet, tehlicky na N
bruchu, peniaze, vplyv a podobne. St to osobnosti, 0 ktorych vieme mélo

a netusime, aka dari museli zaplatit za to, ako vyzeraji a ¢o majii. Profil
charakteru, ktory dana spolo¢nost uznava, zaisadnym spésobom formuje

celd spolo¢nost. Najviac v tomto smere vykrikuje fitnes a médny priemy-

sel, ktoré generuja tisice nasledovaniahodnych vzorov. Trpkou pravdou je

viak to, Ze fitnes priemysel robi excelentne to, ¢o by sa vobec nemalo robit.
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Drviva vac$ina Iudi, ktorych obdivujeme na obalkach ¢asopisov, plati za svoju krasu obrovskit
dan. Ten, kto sa pre pédium zni¢i najviac, je najva¢dmi obdivovany hrdina. Udrzat si metabolicky
nepotrebné svaly, hoci len na kratke obdobie, je ndrocné psychicky, fyzicky, financ¢ne, ale aj ¢asovo.
Cela tato kréasa sa opiera o barlicky, ktoré podkopne hocijaka drobnost. Zrejme kazdému je jasné,
ze z ekonomickej stranky si takyto esteticky luxus méze dovolit iba malokto. Brat si za vzory tieto
osobnosti je jasny recept na netispech, traumu, frustraciu a depresie. O trvacnosti tohto Zivotného
$tylu a takzvanej krasy nehovoriac.

Vo svete modelingu to, pravdaze, nie je o ni¢ lep$ie a okrem anorekticky vychudnutych modeliek,
ktoré pravidelne konzumuji vatu alebo ni¢, nastupuje na scénu aj horda zru¢nych pocitacovych
retusérov.

Uvedomte si, Ze najdoleZitejsia je vasa osobnost, genetické predispozicie ¢i miesta, ktoré mate
viac alebo menej hormonalne citlivé (u kazdého ¢loveka individudlne). Aj vdaka nim je vase SUPER-
TELO unikatne a z toho, ¢o ste dostali do vienka, mo6Zete vZdy vytaZit svoje individualne maximum.
Nie je rozumné porovnavat sa s niekym inym. Zial, beZne sa stava, Ze ¢lovek si stanovi za vzor
niekoho, koho nedokaze napodobnit nielen geneticky, ale ani nijako inak. Preco si teda davat
za vzor nie¢o, ¢o nemozno dosiahnut?

Co treba vediet na tému sebaklam a ilaizie? Predovsetkym musime zdoraznit, Ze ak ste osoba
bez dat, ste iba osoba s nazorom. Ak nie¢o neviete odmerat, nemézete to ani zlepsovat, a teda sa ba-
vime len v rovine subjektivnych postrehov, ktoré st zvic¢sa skreslené. Aj preto sme zastancami pri-
stupu, ktory je zaloZeny na zbere dat a na diagnostike.

Existuju stovky tidajov a parametrov, ktoré o svojom tele mozete vediet. Od tych, ktoré nic nestoja
—vyska, vaha, obvody, podkozny tuk, percenta alebo kilogramy tuku, percenta alebo kilogramy sva-
lovej hmoty, meranie fyzickej kondicie (r6zne testy) — aZ po tie, ktoré nieco stoja — meranie metabo-
lickej kondicie (VO,max spiroergometricky test), biochémia (vysledky krvnych testov) a mnohé dal-
$ie. Tento pristup, ¢iZe zber a vyhodnocovanie tidajov o svojom tele, prispieva k tomu, Ze nebudete

podliehatiliiziam a k lepsim vysledkom sa dopracujete rychlejsie a istejsie
ako kedykolvek predtym.
G V tejto knihe sa dozviete, ako mébzete ¢o najefektivnejsie kvantifikovat
& svoje telo, aby sa z neho v rozumnom ¢ase stalo SUPERTELO. Vdaka nado-
budnutym informacidm ziskate $ancu, Ze budete robit rozumnejsie chy-
by, ktorym sa nikdy neubranite. Vdaka tejto knihe sa naucite padat inte-
ligentne $tylom spadni raz, spadni dopredu, ale muidrej$ie, a nabudtce uz
mozno nespadne$ a posunie$ sa do vys$sieho levelu. Bez padov a omylov,
bez diskomfortu a miernej bolesti SUPERTELO neziskate nikdy. Zial, aj
tento proces patri k hladaniu lepsej verzie samého seba. Ved v kazdom ka-
meni je ukryta krasna socha. Na to, aby ste ju objavili, musite do kameria pravidelne a bolestne dla-
bat dlatom pomocou kladiva. Nie viak hocijako.
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Dlato, kladivo a navod, ako do kameiia tesat, predstavuje tato kniha. Vy predstavujete sochara,
za ktorého to nik neurobi. Stopercentnti zodpovednost za svoj Zivot preto musite prevziat
dovlastnych riik. Ano, je to otrepana fraza, ale teraz je najvyssi ¢as, aby ste ttito mudrost skuto¢ne
pouzili. Tento Zivotny pristup uz priamo suvisi s vasou osobnostou, ktorii — ako viete — musite
zacat pozitivne formovat a pretvarat. Na dal$ich stranéch sa dozviete, preco je dolezité naucit sa
manazovat svoj strach alebo svoju komfortni zénu aj pomocou pohybu.

Zdoraznujeme, Ze patrime k ludom, ktori st na ceste hladania pravdy, nie jej hldsania. V siiCas-
nosti ma uz kazdy v rukach fakty, no fakty neexistuji, jestvujit len ich interpretacie (najmé povod-
nych dat), ktoré st u kazdého ¢loveka odlisné. Nasu pracu vnimajte ako jeden z mnohych spésobov
a navodov, ako tesat do kamena. Kazdy odbornik v$ak ma vlastny navod. Je ten nas najlepsi a naj-
dokonalejsi na svete? Uréite nie, lebo pojem dokonalost alebo umenie byt $tastny si musi osvojit
kazdy sam presne tak, ako si kazdy musi zvolit svojho mentora a ucitela.

Do kazdého ciela vzdy vedie niekolko ciest a sami sa musite rozhodnit,
ak cestu si zvolite a komu tiprimne uverite (data, fakty, sympatie, vysled- 9
ky, vzor). W

Verime, Ze vas presvedcia nase vysledky aj skiisenosti, nase poslanie, Zi-
votny §tyl, ktory prezentujeme a skutocne Zijeme, alebo to, aki sme nielen
v 2D priestore (na internete), ale aj v tom 3D (naZzivo).

Dufame, Ze ak zotrvate v aplikovani poznatkov z tejto knihy, objavite
cestu, ako sa dopracovat k lepsej verzii samého seba — k svojmu vytize-
nému SUPERTELU. To vam ako dobre nabriiseny nastroj pomoze vytesavat
dalsie krasne sochy (projekty, poslanie, sebarealizacia, naplfianie svojho
potencialu).
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DEFTHICIA SUPEKTELA

Coje SUPEKTELD o kte nepetrebuje éitat tite knihu?

SUPERTELO mate vtedy, ked sa vam podarilo dosiahnut kombindaciu viacerych alebo v idedlnom
pripade vSetkych nasledujticich bodov naraz.

Po cely zivot mate ustalenych 15 — 25 % podkozného tuku, ak ste Zena.

Po cely zivot mate ustilenych 10 — 15 % podkozného tuku, ak ste muz.

Vasa fyzicka kondicia je primerana vasmu veku, s dostato¢nym objemom svalovej hmoty, kto-
ra vam umoznuje vykonavat rozne pohyby s vlastnou hmotnostou, ako sii skoky, odrazy, $plhy,
zhyby, stojky, drepy ¢i $printy.

Mate primerant metabolickt kondiciu (aplikdcia METFLEX, skére metabolickej efektivity as-
pon 35 bodov).

0Od rana do vecera mate dostatok mentalnej aj fyzickej energie (pIny pohar energie) bez toho,
aby ste zazivali mentdlnu hmlu alebo Gtlm.

Vas zdravotny stav je primerany veku (a genetike), ked najmé v produktivhom veku (napriklad
do 60 rokov) netrpite nijakymi prejavmi zhorseného zdravia alebo zavaznymi civiliza¢cnymi
ochoreniami (rakovina, cukrovka, Parkinsonova ¢i Alzheimerova choroba).

Ak tieto podmienky dlhodobo spliiate uz teraz, mozete si blahozelat. Vaga osobnost i Zivotosprava
st pravdepodobne optimalne a nasa kniha vas obohati len minimalne. Ak viak spifiate iba niekto-
ry alebo ani jeden z uvedenych bodov, informécie uvedené v knihe by vas mohli zaujimat. Poskytu-
jeme navod na trvalo udrZzatelni Zivotospravu, pri ktorej nemusite zisadnym sposobom a velmi
Casto pouzivat pevni volu.

) @ neseds sy

Nase projekty:

Zlato$ Family — www.vladozlatos.com
METFLEX (na$a aplikdcia) — www.metflex.me
NESEDA (nasa stolicka) — www.neseda.com
SKILL LAB (nase telocvicne) — www.skills.sk
Beach Volley Academy — https://beach.vladozlatos.com



PSYCHIKA A NASTAVENIE MYSLE PREDSTAVUJE
80 % USPECHU

POVAHOVE VLASTNOSTI, KTORE BY STE ST MALI BUDOVAT

PO ZVYSOK ZIVOTA

. STRACH A KOMFORTNU ZONU VYUZITE VO SVOJ PROSPECH
KOMPLEXNOST MYSLE, TELA A DUSE JE PRIORITA

. MOTIVACIA, PEVNA VOTA A DISCIPLINA

ZBAVTE SA ZLOZVYKOV (VAZENIE, PREJEDANIE SA,
EMOCNE JEDENIE, LENIVOST)

NAJDOLEZITEJSI KOLAC ZIVOTA

KAZDY TYZDEN V ROKU SI POLOZTE DOLEZITE
ZIVOTNE OTAZKY
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@ Vsychika o nastavenie WM&
predstavuje 50 % i

Skér ako sa za¢neme zaoberat detailmi a konkrétnymi krokmi, je déleZité, aby ste pochopili,
Ze ak sa vam podari spravne a dostato¢ne sa motivovat, ste na najlepsej ceste. Ak sa vim podarilo
motivovat svoju mysel a urobit pevné rozhodnutie, dosiahli ste prvii métu.

K zmene zivotospravy nas vac¢sinou motivuje to, ako vyzerame, ako sa citime a v horSom pripade
uz aj zIy zdravotny stav a neprijemné diagnozy. Vac¢sinou vyhladavame diéty, o¢istné a detoxikac¢né
kuary alebo rady v ¢asopisoch, ktoré v kone¢nom désledku vedt k jojo efektu a k trvalému posko-
deniu metabolizmu.

Existuje v8ak aj ind cesta, ako optimalne fungovat, zdravo jest, primerane sa hybat a vytvorit
si trvalo udrzatelnii Zivotospravu, ktora uz nebude zaberat velky objem kognitivnej kapacity.
T4 je pre nas nesmierne dolezitd, lebo sa vycerpa skor, ak nas zivotny §tyl a nase telo nefunguja
spravne. Potom nam zostava mélo kognitivnej kapacity na to, aby sme sa rozvijali, aby sme sa ve-
novali ludom, na ktorych nam zaleZi, alebo aby sme rie$ili problémy a vyzvy, ktoré nam kladie

do cesty zivot.

Pripravte sa, Ze v za¢iatkoch budovania lepsej zivotospravy budete kognitivnej a volovej kapaci-
ty potrebovat naozaj vela, minimalne na cely rok. Ak by sa SUPERTELO dalo ziskat lahko, nik by sa

neunuval platit zan poZzadovana dan a mal by ho kazdy. Nastastie kazdy
problém mozno optimdlne vyriesit.

Vyzvou je akceptovanie faktu, Ze prvé solidne vysledky sa nedostavia tak
rychlo, ako by ste si zrejme Zelali. VSetko, o v Zivote stoji za to, si vyZaduje
vela ¢asu. Velmi vela ¢asu. Ste ochotni zaplatit primerani cenu?

Prvé poznatky a informacie potrebné na zlepsenie svojej situdcie ziskate
za niekolko mesiacov a aj z tejto knihy. Okrem poznatkov budete potrebo-
vat aj pevné rozhodnutie, Ze to dokaZete. Ze z tejto cesty neustiipite, kym
neuspejete. Ze svoje standardy a o¢akavania zvysite. Ze vzdy budete vetko
robit najlepsie, ako viete. Hovori sa tomu excelentnost. V sebe ju uz viak ne-
musite hladat. Excelentni ste uz davno. To, Ze ste sa narodili, je excelentny
zazrak a vasou tilohou bude v iom nadalej pokracovat a nadvdzovat nan.

Kazdé rano vstarite s rovnakym presved¢enim. S budikom nediskutujte,
jednoducho vstante. Ani jeden jediny deti neupustite od svojho tsilia. Sta-
¢i, ak kazdy den polozite jednu tehlu. Maximalne do dvoch rokov vznikne
z vasej snahy krasny velky zamok, do ktorého sa zmestia vSetky vase sny.
Nastavte sa spravne, aby ste citili silu a odhodlanie a nie apatiu ¢i slabost.

Vytrvdam. Ak spad-
nem, vstanem.

Ak opdt spadnem,
opdtvstanem. Opa-
kovat to budem
dovtedy, kym ne-
uspejem. Viem, Ze
najpriamejsia a naj-
kratsia cesta, ako
mozno dosiahnut
svoje ciele, je mat'
dlhodobé pldny.
Hladanim prilezi-
tostnych skratiek
nikto nikdy natrvalo
neuspel.




