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Predslov Ilju Ciza



,Blood and guts” - plne vystihuje Tomasovu vélu a jeho
charakter. Ak sa do nie¢oho zainteresuje, ponori sa do toho
celym telom i duSou a venuje vietku energiu na naplnenie
tazby byt najlep$im. Stcasne je to moja spomienka na prvé
stretnutie s nim, ked som si od Tomasa pozical videokazetu
s rovnakym ndzvom o tréningu Doriana Yatesa. Z mladého
a ostychavého, svaly budujiceho mladika, sa Tomas dlho-
roénym tvrdym a poctivym tsilim vyprofiloval na uznava-
ného, vzdelaného $pecialistu a na slovo vzatého odbornika.
Za ten Cas sme Casto spolu presli dlha cestu za poznanim,
vzdelanim a sktsenostami po slovenskych, ceskych aj me-
dzindarodnych kurzoch, semindroch a §koleniach.

Tomasa charakterizuje vnutorna ambiciézna tizba po-
znania procesov, ktoré pomahaji ludom v dosiahnuti maxi-
malneho vykonu a vyuzitia overeného postupu pri odstra-
novani bolesti kazdodenného Zivota.

Presiel si vysnivanym obdobim, ked zaZil a navstivil
miesta ¢asto sa vyskytujuce iba v snoch a vnuatornych Ze-
laniach Iudi pohybujtcich sa okolo §portovcov. Napriek ob-
dobiu, ktoré si vysnival, preZzil aj svoju ,,ponorku’, ked mal
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dlhodobo cely svoj svet zbaleny v dvoch velkych taskach
a cestoval po svete krizom-kraZom.

Po ndavrate domov sa mu podarilo vSetky tieto zaZzitky,
sktsenosti, vedomosti a vSetko ostatné zrealizovat vo vlast-
nom projekte s nazvom Health & Performance. Tak ako sme
my kedysi vzhliadali k Athletes Performance, Exos, MBSC,
FRC, Face Czech, teraz mladi ambici6ézni budici tréneri,
ale aj ti sktiseni s dlhoroénou praxou v réznych Sportovych
Specializaciach, navstevuji jeho seminare a diskusné féra,
v ktorych Tomas prezentuje a odovzddva svoje vedomosti
a skiisenosti.

Tato kniha je zhmotnenim jeho dlhoroéného procesu
vzdelavania a bohatych skusenosti. Odbornym a pritom
jednoduchym spdésobom odpoveda na tie najdéleZitejsie
a najcastejSie kladené otazky, ktoré sa vyskytuju v rameci
cvi€enia, tréningov, diagnostiky a vyuZitia novych techno-
logii.

Venuje sa v nej populdrnym, najc¢astejsie vyuZivanym
aktivitam, procesom a obdobiam Sportovej pripravy, metoé-
dam, principom, zdkonitostiam a $pecifikdm tréningového
procesu deti, beZznych ludi, profesionalnych Sportovcov aj
seniorov.

Kniha moze byt pre ktoréhokolvek citatela zaujimava
svojou bezprostrednostou a zrozumitelnostou a to aj vy-
uzitim veselych historiek z tréningov, ktoré zaroven vhod-
nou formou prezentuju a vystihuja odborné a vedecké in-
formadcie.

V knihe si kazdy najde informadcie prave pre seba vo for-
me, v ktorej ich dokaze akceptovat a v praxi cvicenca alebo
trénera dalej vyuzit. Nie vSak spésobom ,copy-paste” alebo
ako ,kuchdarsku knihu', kde dokaZzete ndjst presny recept
na vSetky pohybové a Sportové problémy, ale prezenticiou,
praktickym vysvetlenim a pochopenim vztahov, zakonitosti
a principov, ktoré st nevyhnutné na dosiahnutie vSestranne
rozvijajuceho, ale aj Specifického ciela tréningového procesu.
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Mria osobne kniha zaujala populdrnym spdésobom pri-
bliZzenia predtréningovej pripravy, tréningového procesu,
potréningového procesu, regenerdcie, rehabilitacie a vSet-
kého, ¢o so Sportovym tréningom a samotnym Sportom
suvisi.

Urcite tak ako ja v nej ndjdete vysvetlenia a odpovede
na mnohé vase otazky na zodpovedajucej vedeckej drovni
a navySe jazykom, ktorému porozumiete.

Ilja Ciz,

posobi na Fakulte telesnej vychovy a Sportu

Univerzity Komenského v Bratislave ako odborny asistent
pre Specializdciu Kulturistika, fitnes a silovy trojboj.
Pracuje aj ako tréner a pohybovy Specialista

pre rekreacny a vykonnostny Sport.



Uvod
Michala Cerveného

Uvedomil som si, Ze ak popri Zivote
za pocitacom nebudem robit silovy
tréning, budem trpiet



ed som koncom roka 2017 zharial respondenta do ¢lan-

ku pre Dennik N o tom, ako schudniit z brucha, neca-

kal som, kam ma to aZ zavedie. Ozval som sa TomaSovi
Mihalikovi, ktory kdesi na internete pisal, Ze len z brucha sa
neda schudniit a Ze je to celé ovela zloZitejsie. Pre ¢loveka, kto-
ry mal predstavuy, Ze na nieco také treba cvicit hlavne sed-lahy,
to bolo celkom prekvapujtce zistenie.

Za TomaSom som priSiel priamo do jeho centra, kde mi vy-
svetlil, Ze lokdlne sa chudnit nedd a Ze brusaky sd nevhodné
nielen na chudnutie z brucha, ale aj na posiliiovanie. Prekva-
pilo ma, Ze si nimi mdéZem pri nespravnej technike poskodit
medzistavcové platnicky.

Ked uz som uriho bol, odvazil si ma, pomeral, aj som mu
povedal, Ze ma dlhodobo trdpia problémy s kolenami. KedZe
spolupraca s nim ma bavila, rozhodli sme sa spravit sériu tex-
tov a videi o tom, ako pripravit telo na beh, ¢o vtedy bolo mojim
cielom.

Tomas$ pre mma pdsobil aj ako sprostredkovatel - ak sme
v redakcii hladali nejakého telovychovného odbornika, vzdy
nam ochotne poradil, komu sa mdme ozvat a komu rad$ej nie.

Postupne mi vysvetloval, Ze ak mam v zlom stave ¢lenky,
budu trpiet kolena. A ked budu trpiet kolens, budu trpiet aj
bedra. A tak dalej. Postupne som sa dopracoval k tomu, Ze som
odbehol par kilometrov bez bolesti, ¢o sa mi roky predtym ne-
podarilo.

Potom som vSak akoby zabudol, ¢o vSetko ma doviedlo do
toho krasneho bodu. Prestal som so silovym tréningom. Ne-
trvalo dlho a problémy s kolenami sa vratili. NaStastie tu bol
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opat Tomas, ktory ma nevysmial, ale tym svojim telovychov-
nym rigoréznym jazykom mi vysvetlil, Ze som sice zrehabilito-
val, ale zabudol som na rekondiciu.

Zacal som ho naozaj po¢tvat a uvedomil som si, Ze ak popri
Zivote novindra zatvoreného v redakcii za poéitaéom nebudem
robit silovy tréning, budem trpiet. Pochopil som, Ze do konca
zivota musim posiltiovat. TieZ viem, Ze pokial nebudem pri de-
formite svojej chrbtice naozaj poctivo cvidit, behat nebudem.
Tak som si behanie odlozil na Zivotné obdobie, ked na poctivia
pripravu bude viac ¢asu.

Odkedy cvi¢im, bolest sa zminimalizovala, a to len vdaka
par desiatkam minut tyZdenne, pocas ktorych robim cviky,
ktoré tak nezna$am. Tazko s nimi, no este taz$ie bez nich.

S ¢istym svedomim modZem povedat, Ze Tomas vyrazne
prispel k zlepSeniu kvality méjho Zivota. Mojou nddejou je, Ze
po precitani tejto knihy sa na spravnu cestu daju viaceri.



Uvod
Tomasa Mihalika

Pohyb je naozaj liek a ta najlepsia
zdravotna prevencia



ed som sedel ako Student v lavici na Fakulte teles-

nej vychovy a $portu a neskdr ako ucastnik mnohych

workshopov a semindrov a dozvedal sa iZzasné infor-
madcie ohladom pohybu, zdravia, tréningu a Sportovej medici-
ny, cheel som vSetko a hned aplikovat do praxe.

Velmi ma bavila cesta spoznavania a objavovania zdkoni-
tosti pohybu a vZdy som sa snazil ist do hlbky, aby som po-
chopil podstatu daného problému alebo zranenia. Na ceste za
poznanim som ¢asto narazil aj na protichodné informacie, ale
vdaka mojim skvelym kolegom a kamaratom, ktori sa podujali
na recenziu tejto knihy, som si, verim, vybudoval akysi infor-
macny filter a kritické myslenie, ktoré mi dava vac¢si nadhlad
pri prijimani novych informacii. A tych je dnes hlavne v inter-
netovom priestore obrovské mnoZzstvo.

Pri praci s klientmi a beznych rozhovoroch s ludmi som
¢asto pocuval vSeobecné nazory, ktoré boli velmi vzdialené od
reality a skutoénych vedecky overenych poznatkov. Velmi som
si prial, aby na zaklade relevantnych informacii zo $portovej
mediciny alebo tréningu malo viac ludi moZnost rychlejsie
a efektivnejsie bojovat so zraneniami alebo pretaZeniami, kto-
ré sprevadzaju ich Sportovy alebo kazdodenny Zivot.

Myslienka na knihu obcas prebehla mojou hlavou, no
v rdmci pracovnych povinnosti som nenasiel ¢as a ani odva-
hu pustit sa do takéhoto projektu. Ked ma po par citatelsky
aspesnych ¢lankoch Michal oslovil s navrhom na knihu, vedel
som, Ze to je ponuka, ktord sa neodmieta. PoteSila ma hlavne
myslienka osvety pohybu a zdravotného §tylu, ktora je velmi
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potrebna v dnesdnej spoloénosti, ktora doslova chradne a stava
sa ¢oraz menej aktivnou.

Dufam, ze kniha in$piruje ludi k pohybu a zmeni aspon
trochu myslenie, aby boli aktivni po cely zZivot, mali lepsiu kva-
litu Zivota a nemuseli hlavne v starSom veku navstevovat leka-
rov tak ¢asto.

Pohyb je naozaj liek a ta najlep$ia zdravotna prevencia proti
chorobam dne3nej doby. Tak sa hybte spravne a ¢asto a vase
telo vam to vrati.



Maraton alebo ni¢

Ludia nevedia najst zdravy stred.
Pritom si staci kazdé rano dat otazku,
Ci vieme spravit viac ako nulu



Michal Gerveny: Ako kaZdi popularizaéni kniha
o pohybe, aj my musime zaéat pri lovcoch a zberaéoch.
Archeologické nalezy ukazuji, Ze problémy s medzistav-
covymi platni¢kami sa prvykrat objavili s nastupom pol-
nohospodarskej revolicie, ¢iZze vtedy, ked sme prestali
byt lovcami a zberaémi. Preéo?

Tomas Mihalik: Dve slova - opakované ¢innosti. Ludia zacali
miliénkrat dokola robit ten isty pohyb. Dovtedy Zili divokejsie:
skakali, liezli, lovili. Podstatné je, Ze nic¢ z toho nerobili tolko ho-
din denne, ako je to od ndstupu polnohospodarstva. Zoberme
si zber obilia, kosenie ¢i oberanie, je to opakovana ¢éinnost, pri
ktorej vykonavame ten jeden pohyb a postupne pretazujeme nas
pohybovy aparat. Spociatku to nespdsobi Ziadne poskodenie, ale
je to ako s vodou, ked kvapka na betén - postupom rokov aj naj-
mensia kvapka vyhlbi dieru, pokial bude kvapkat kontinudlne.

Nedavno som Vv tejto stvislosti dostal otazku, ¢i treba tré-
novat spravne drZzanie tela. Odpovedal som, Ze je to jeden z naj-
vacSich mytov - spravne drZanie tela neexistuje. Nemali by
sme vyzerat ako fyzioterapeut alebo tréneri, ktori pridu z kurzu
o spravnom drzani chrbta a zrazu chodia akoby s roxorom v zad-
ku. Chrbtica nie je rigidnd, ma sa hybat, preto mame stavce. Pre
telo je najhorsie, ked je v nejakej polohe prili$ dlho, dobrej ¢i zlej.
Podstatné je hybat sa a, samozrejme, pri ¢innostiach rozmyslat
~ ked sa pri vysavani prili§ sklafiame, tak si predlzme racku.

(Pozn. autora: o tom vsak viac v kapitole Dobré drZanie tela ne-
existuje.)

Opakovana manualna ¢innost ma velmi blizko k $portovej
Specializacii. Hrat hokej a mat ¢lenok v korc¢uli nie je priro-
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dzené (odborne fyziologické), preto iné ¢asti tela dostavaju viac
zabrat. Rovnako ako cely der sediet za pocitacom alebo stat pri
vitani zubov.

Aj ked sti¢asni lovci a zberadi si ini ako v minulosti,
lebo st vytlaéeni viac do hér, éo-to vieme vyéitat z ich
denného reZimu. Vyskumy ukazali, Ze lov a zber im ne-
zabera osem hodin denne, vyraznejsiu fyzicka aktivitu
vykonavaju priblizne dve hodiny denne, inak nie st vel-
mi aktivni. Ich napodobenie preto nemusi byt aZ také
naroéné, keby sme nemuseli pracovat.

Ahlavne naco behat maratén?

Vyskumy ukazuju aj to, Ze nebehaji sivisle dlho.

Presne tak, robia to, ¢o dnes pozname ako intervalovy beh.
Vratim sa eSte k polnohospodarskej ¢innosti - to aspon bola
fyzicka ¢innost, pri ktorej sa spalovali kaldrie, aj ked vedlaj$sim
efektom boli problémy s chrbticou.

My pri tomto rozhovore sedime vo fitku, ¢o je umelo vy-
tvorené prostredie pre mestskych Iudi, ktori sedia cely der
v kanceldrii a stravu si nemusia zabezpecovat lovenim ¢i pes-
tovanim. Aj preto sme si museli vytvorit nahradné pohybové
aktivity.

Velmi mi v§ak prekaza delenie ludi na §portovcov a intelek-
tudlov, podla neho $portovci maja $portové hodinky a behaja
maratény, intelektuali nerobia nié¢, s bohémovia. Ja vSak tvr-
dim, Ze nikto nemusi byt §portovec, staci byt aktivny.

Nemeni sa to? Mam pocit, Ze napriklad v nasej redak-
cii velmi vela ludi $portuje.

TieZ som to tak vnimal, no, Zial, podla WHO (Svetova zdra-
votnicka organizacia) ¢isla ukazuju, Ze pokial ide napriklad
o obezitu, srdcové ochorenia €i aktivitu deti, stale sme na tom
horsie. Vo vaSom okoli st séitani a inteligentni ludia, to je vak
minorita, nie je to obraz reality.
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