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Uvod

ideli ste filmy ako Tréja, Spider-Man, Strdzcovia galaxie, Thor alebo

The Avengers? Ste filmovym nadsencom a chcete vyzerat ako herci,

ktori stvarnuja vasich oblubenych hrdinov? Asi si myslite, Ze vy-

hrali v jackpote genetickej lotérii. Niektori mozno. Mnohi z vas st
urcite presvedceni o tom, Ze herci vyzeraju dobre, pretoze tak jednoducho herci
maju vyzerat. Ani jedno z tychto tvrdeni v$ak nie je uplne pravdivé. Kazdy
z nich sa iSiel zodrat, aby mal také telo, aké ma. Je to genetika tvrdej prace.

Je to nieco pre vas? Mohli by ste vyzerat ako Chris Hemsworth, Scarlett Jo-
hansson alebo Chris Pratt? To neviem, ale viem, ¢o zabera - ¢o skuto¢ne fun-
guje a ¢o nie.

Za¢nime tym, akd velkd je vasa motivacia. Drzite vo svojich rukach tuto
knizku. Vybrali ste si ju. Kupili ste si ju z nejakého dovodu. Ak ste si mysleli,
ze v tejto knihe najdete kiizelny trik, ktorym dosiahnete vysnivanua postavu, ste
na nespravnom mieste. Ja nie som kuzelnik. Nemdm ziadny carovny vzorec.
Nie, ja nie som z tych.

Ak chcete ziskat skvelé telo, musite byt pripraveni presundt fitness do po-
predia svojich priorit. Musite byt ochotni urobit vietko. A je to tvrda drina. Ni¢
z toho nebude lahké. Keby to bolo Iahké, vietci by vyzerali uzasne.

V kone¢nom dosledku je dolezita iba jedna vec — a to ste vy.

FITNESS ZACINA... VAMI.

To je jedina odpoved, ktoru pre vas mam. Neexistuje ziadne rychle riesenie.
Musite pochopit a akceptovat, ¢o tento proces obnasa. A viete ¢o? Ak sa vam to
vSetko zd4 prili§ namahavé a ak s tym chcete prestat, tak s tym skoncite hned



teraz. Usetrite si peniaze. Ja sa neurazim. Ani vy sa neurazite. Alebo je tu druhd
moznost — vystupte z radu a stante sa skutocnym hrdinom. Uz zacinate chapat,
ako to funguje?

Budte pripraveni dat tomu vsetko, co mate. Ako vzdy hovorim svojim klien-
tom, ak chcete vyzerat izasne, musite UiZasne trénovat, uZasne jest a tieZ Gizasne
spat. Ak to vSetko urobite, uvidite vynikajuce vysledky.

Ano, znamena to potit sa v posilfiovni, v suteréne alebo kdekolvek inde.
Znamena to byt neskuto¢ne disciplinovani v otazke stravovania. Musite pove-
dat nie tomu kokteilu, ktory si chcete vypit, odolat $iSke, na ktora mate chut,
a odmietnut kamaratov, ktori vas volaju vecer von, pretoze zajtra rano musite
tvrdo trénovat a potrebujete si poriadne oddychnut.

Najvacsi borci, s ktorymi pracujem, robia vsetky tieto veci, aby vyzerali tak,
ako vyzeraju. Najali si ich z nejakého dovodu. Nie je to len ich vzhlad alebo na-
buchany Zivotopis. Pracoval som s americkym hercom Tobeym Maguirom, ked
sa pripravoval na rolu Spider-Mana, s americkou hereckou Scarlett Johansson
ako Black Widow, aj s australskym hercom Chrisom Hemsworthom, ktory cvi-
¢il kvoli ulohe Thora. Trénoval som aj s americkym hercom Chrisom Prattom,
ked mal stvarnit Star-Lorda, a jeho premena bola ohromujica. Mohol by som
vam dat nekonecny zoznam slavnych filmovych hviezd, s ktorymi som spolu-
pracoval. Filmové ateliéry za mnou chodia, pretoze viem, ¢o robim. Posielaju
mi hviezdy, ¢o to s cvi¢enim a pripravou myslia vdzne. Studid nezamestnajt
hercov a herecky, ktori to bert na lahku vahu. Nie, ked tocite film za 200 mi-
liénov dolarov. Vsetci st pod obrovskym tlakom, takze aj filmové hviezdy beru
celkom seridzne. Ked viete, Ze sa mate objavit na platne dlhom dvadsatdva met-
rov bez tricka alebo ked aj s trickom, myslite len na jedno - idete sa predsa
predviest. Nechystdte sa skoncit. Spravite véetko, ¢o je vo vasich silach. Zavisi
od toho cela vasa kariéra.

Takze ak hladate postup na chudnutie, zlepsenie svojej kondicie alebo sa
len snazite rozhybat — ano, s tym vam mozem pomoct. Najprv vsak musite byt
k sebe uprimni. Neustale o tom hovorim so svojimi klientmi. Musite mat rea-
listické ciele. Ak chcete byt $tihli a vazite tristo kil, ihned sa prestanite snazit byt
ako kost a koza. Zacnite tym, Ze sa pokdsite trochu schudnut. Ak sa snazite byt
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svalna¢om a mate postavu ako ceruzka, mam pre vas novinku - skiste naberat
svalova hmotu postupne. Mozno nikdy nebudete mat obrovské svaly. Zac¢nite
raddej zlepSovanim toho, ¢o mate, a uvidite, ¢i casom dosiahnete vytuzeny vy-
sledok. Ak sa budete bezhlavo rutit dopredu a cely proces uponahlate, este to
nemusi znamenat, Ze dosiahnete to svoje. Vase ciele musia byt skutocné rovnako
ako v realite. Musia byt konkrétne, nie vSeobecné.

Neexistuje ziadna skratka, aby ste sa dostali tam, kam chcete.

Zopakujem to: Ziadna skratka.

Ked som mal osemnast rokov, nemal som ziadny ciel, ziadnu budacnost.
Stretaval som sa s nespravnymi ludmi a i$iel som zlym smerom. Mama a sestra
si ma teda zavolali na kobercek a prehovorili mi do duse. Potom som nasttpil
do namornej pechoty. Ked som sa dostal k namornikom, na strelnici pocas re-
kvalifikdcie mi priatel odporucil vyskusat si ¢atu STA (Surveillance and Target
Acquistion) a ponutkol mi moznost stat sa ostrelovacom. Mal som §tastie a do-
stal som k nim. Naucilo ma to vela - rozhodovat o tom, kto predstavuje hrozbu
a kto nie, si vyzaduje, aby ste boli ostri. Trénuju vas, aby ste boli tvrdi - taki ste
sa nenarodili. A tréning trva roky.

V zamori som stravil nejaky ¢as spolupracou s Navy SEALs a tak som sa roz-
hodol, Ze sa k nim pridam. Nebolo to lahké, ale bola to ddlezita etapa mojho
zivota. Vazim si svoj vojensky vycvik, pomohol mi ndjst seba samého. Umoznil
mi robit si dobre svoju pracu. Nerad chodim okolo hortcej kase. Radsej beriem
veci tak, ako v skuto¢nosti si. To ma naucil tréning. Na vojencine vas ucia byt
nie¢im viac, ako sa nazdavate. Ak mate pochybnosti, musite sa ich hned vzdat.

Rovnako je to aj s vasim zdravim alebo stavbou tela. Musite sa zbavit vet-
kych vopred pripravenych predstav, ktoré vam viria v hlave. Vymazte ich. Za-
¢nite od zaciatku. Ako po prvykrat.

Tu je jeden z mojich oblibenych pribehov. Raz som sedel po dlhom behu
na plazi so zenou, ktora mi povedala, Ze nie je taka ako ostatni, ktorych trénu-
jem. Tvrdila, Ze je ind. Ako keby niektori z nds boli rodenymi §portovcami a ini
nie. Pochopil som, na ¢o narazala, ale chcel som jej ukazat, ako ju brzdi sp6-
sob, ktorym zmysla (jej postoj k fitness). Sadol som si k nej a povedal som: ,,To
je tvoja noha.“ Nechal som ju dotknut sa jej. Potom som pokracoval: ,,Pozri,
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toto je tvoj kvadriceps a toto zasa moj. St uplne rovnaké. Moje svaly sa skladaju
z rovnakych tkaniv ako tvoje. Su pripojené k tym istym miestam a dokdzu rov-
naké veci. Rozdiel je iba v tom, Ze ja ich cvi¢im. Ty si to doteraz nerobila, ale
odteraz budes.” Musela zmenit svoj uhol pohladu a urobila to. Teraz asi zaci-
nate chdpat, Ze tato kniha, vratane mojho vedenia a filozofie, je len pomockou
k va$mu novému zmyslaniu. Ste pripraveni pustit sa do prace?

Ludia mavaju vzdy tieto predpojaté predstavy, ale musia sa ich jednoducho
zbavit. Ak mi niekto povie: ,Som tlsty a mam tazké kosti,” mohol by som od-
povedat: ,,To si mozno myslis, ale neuvazuje$ na svoj ramec a na to, kolko sva-
lov by si si dokazal na svoje telo nabalit.“ Alebo ak mi niekto povie: ,,Pozri,
som len tenky ako pali¢ka, nikdy nebudem velky a svalnaty,“ mohol by som mu
na to povedat: ,,Dobre, ak je to pravda, ¢o tak vyrysovat si postavu? Rozmyslal
si o tom?“

Namiesto toho, aby ste uvazovali o typoch tiel negativne, pozrite sa na ne
pozitivne. Co myslite, ktory spdsob vdm dopoméze k tomu, aby ste ziskali viac?

Chcete sa vyrysovat alebo nabrat svaly? Chcete schudnut? Chcete byt lep$i?
Potom musite zacat tym, Ze si v hlave urobite poriadok.

Fitness zacina jedinou jednou vecou - rozhodnutim stat sa fit.
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Ludske telo nie je Ziadna novinka

.LLahké to bolo vcera.”
- Motto Navy SEALs

FITNESS PRIEMYSEL VAS NICi

a poslednych priblizne pétdesiat rokov sa podnikanie v oblasti

fitnessu zmenilo z malého domackeho priemyslu na multimiliar-

dové korporatne monstrum. Tento pokrok vsak nebol len zme-

nou k lepsiemu. Korporatny netvor sa o vas nestara. Vyciciava
vas. Ludia, ktori takéto spolo¢nosti riadia, nemaju zaujem o to, aby vas dostali
do formy, pomohli vam. Mo6zu tvrdit opak, ale v kone¢nom désledku je ich
cielom predavat vam veci a sluzby, aby na vas neustale zarabali. Podobne ako
v inych odvetviach, aj im ide o to, aby zarobili poriadny balik penazi. Ak vam
mozu predat nie¢o nové na cvicenie a zarobit na vas peniaze, predaju vam to.
Vdaka socidlnym médidm sa tento problém iba prehibil, pretoze prave tie dali
hlas fitness influencerom, ktori nie vzdy vedia, ¢o robia.

Tieto spolo¢nosti si vas ziskaju, pretoze vsetci chct vyzerat skvelo. A oni
to velmi dobre vedia. St si vedomi toho, ¢o vSetko musia urobit, aby ste ku-
pili ich produkt alebo sa prihlasili na odber ich tréningovych met6d. Chcu, aby
ste si mysleli, Ze bez nich to nejde. Vezmime si priklad - prechadzate sa po ob-
chodnom centre a zrazu zbadate obchod s vyzivovymi doplnkami. Vo vyklade
stoji nablyskany proteinovy prasok, na ktorom uvidite fotku ¢erstvo oholeného



a svalnatého muza, ako pozuje bez kosele a v rukach drzi ,najchutnejsi prote-
inovy prasok, aky svet kedy videl.“ Myslite si, Ze tento chlap si vypracoval po-
stavu pomocou tohto prasku? Urcite nie. Je viac nez pravdepodobné, Ze dany
svalnaty model reklamovany produkt vobec nepouziva. Je to len model, ktorého
platia za to, Ze povie: ,,Hej, ludia, ak budete pouzivat tento produkt, mozete vy-
zerat ako ja.“ Mozno v tom istom vyklade (alebo v reklame uverejnenej v ¢aso-
pise) najdete fotku Zeny v priliehavom tesnom obleceni, s pekne tvarovanymi
rukami a dokonalymi Zenskymi krivkami, ktora propaguje najnovsi spalovac
tukov. V principe ide o rovnaku vec. Myslite si, Ze pouziva tento produkt? Ur-
¢ite nie. Spoloc¢nost, ktord dany doplnok stravy vyraba, v§ak chce, aby ste si ich
produkt spojili s touto Zenou. Tymto stylom vas dostanu.

Ludia, ktorych vidite v reklamach uzivaju testosteron, dekabolin alebo in-
jekény stanozolol. Je to len podvod, ktorym sa vas snazia zmanipulovat. Nedajte
sa oklamat.

Vo fitness svete sa pohybujem uz mnoho rokov. Nikdy nebudete vyzerat tak
ako modely a modelky z reklamy len vdaka tomu, Ze si zakupite tovar, ktory sa
vam snazia predat. Mrzi ma to, ale je to blbost. Tak to nefunguje.

Je to len klam. Absoldtna kravina.

Chcel by som mat takd ¢arovnu pilulku. Naozaj by som si to Zelal. Bol by
som miliarddrom, keby som nieco také vynasiel, ale bohuzial ni¢ také neexis-
tuje. Existuju v8ak spolo¢nosti, ktoré zarabaju miliény dolarov snahou prinutit
vas mysliet si alebo uverit tomu, Ze oni td vysnivand ¢arovnu pilulku skuto¢ne
maju. Popremyslajte o tom. Trendy v diétach nds obklopuju z kazdej strany.
Jedna spolo¢nost vam povie, aby ste vyskusali kapustovi diétu, ind zase bana-
novu, niektoré pretlacaju diéty bez lepku alebo sacharidov. V3etky tieto tipy st
na jedno kopyto. Vezmite si toto balenie tabliet rdno, tamto na pravé polud-
nie a dal$ie balenie pred spanim. A nezabudnite na svoj hydrolyzovany pro-
tein, aby ste si vytvorili svalovii hmotu. Dalej tu mdme termogenicky spalovac
tukov na zrychlenie metabolizmu, pretoze vac¢sina kalorii, ktoré neustale priji-
mate v proteinovych napojoch, sama o sebe nema Ziadny termogénny tcinok.

Ked sa na to pozriete komplexne, v skuto¢nosti si tymito produktami $ko-
dite ovela viac, ako ste sa nazdavali. Je to ako sledovat niekoho, kto faj¢i travu,
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aby si zlepsil ndladu, potom si da kokain, aby sa nakopol, a nakoniec sa utopi
v alkohole, aby sa upokojil - to jednoducho nemoéze dopadnut dobre.

Spolo¢nosti vas zahfnaju roznymi doplnkami. Na to st tu - aby vam pripo-
menuli, Ze bez nich to nedokazete. Nezabudnime na telocvi¢ne a rozne §tadia,
ktoré vam vnucujui svoje programy a instruktorov, ¢i uz sa na hodinach objavite
alebo nie. A ¢o firmy zamerané na Sportové oblecenie? Aj oni st sucastou tohto
biznisu. Podstvaji vam svoje nové oblecenie vyzbrojené najnovsimi a najlep-
$imi technoldgiami. Vyrobia tenisky, ktoré vam pomoézu k lepSiemu vykonu.
Ale polozte si otazku: Bezim rychlejsie vdaka teniskam? Objav svoju velkost,
vsetci skvell $portovci nosia tenisky znacky... Znie vam to povedome? Ide o su-
¢ast marketingovej kampane. A pritom Ziadna zo spomenutych veci nema ni¢
spolo¢né s tym, ze $portovci su fit.

V casoch, ked si Iudia chodili len tak zabehat, stacilo zakricat na kamosa:
»Hej, clovece, chces si ist zabehat?“ Vysli ste von, bezali ste a bavili ste sa. Nein-
vestovali ste ¢as do hladania dokonalého bezeckého oblecenia a nelamali ste si
hlavu nad tym, aké druhy pien absorbujucich ndrazova energiu boli umiest-
nené vo vasich teniskach. Ako je len mozné, Ze si niekto mohol ist zabehat bez
vsetkych tychto vymozenosti? Ako? Moj kamo$ Randy z namornej pechoty
bol hrdy na to, Ze behaval v najstarSom a najhor§om pare ¢lenkovych tenisiek
znacky Converse. Ked sa ten chlapec rozbehol, vSetkych nas predbehol, zatial
¢o sme bezradne lapali po dychu a prizerali sa, ako nam mizne z dohladu.

Vysvetlite mi to. Potrebujete produkty, aby ste sa stali fit?

Nie.

V sucasnosti v Amerike trpi obezitou a cukrovkou typu 2 najvacsi pocet
Tudi v celej jej historii — nezabudnite na skuto¢nost, Ze dnes Zijeme v dobe tech-
nologickych inovacii, mame k dispozicii rozsiahle znalosti v oblasti mediciny,
najlepsie doplnky vyzivy, najvacsie a najlepsie telocvi¢ne a domace posiliiovne —
o ¢om to podla vas sved¢i? (Podla Svetovej zdravotnickej organizacie sa obezita
v celosvetovom meradle od roku 1975 takmer strojndsobila. Len v USA, ako
uvadza Centrum pre kontrolu a prevenciu choréb (CDC), bolo v rokoch 2015 az
2016 bolo zaznamenanych 93,3 miliéna obéznych dospelych a zdravotné prob-
lémy suvisiace s obezitou, ako st napriklad srdcové choroby, mftvica, cukrovka
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2. typu a niektoré typy rakoviny, boli hlavnou pri¢inou umrti - a pritom sa
tomu vSetkému da lahko zabranit.) Zamyslite sa. Pred pétdesiatimi rokmi boli
[udia zdravsi ako dnes. Ako je to mozné so vSetkymi vymozenostami, ktoré
mame k dispozicii?

Je to jasné ako facka. Fitness priemysel nie je zamerany na zdravie [udi. Na-
miesto toho je postaveny na tom, aby zarabal peniaze a sluboval nemozné. Svet
sa za tie roky velmi skomplikoval. Existuje mnoho nespravnych informacii
(alebo dezinformacii), v ktorych sa treba dokladne pohrabat.

Dovolte mi, aby som vam to ulah¢il. Dovolte mi to nekomplikovat.

V roku 1965 sa Larry Scott stal prvym muzom, ktory vyhral medzinarodnu
kulturisticku sutaz Mr. Olympia. V dobe, ked sa na tuto sutaz pripravoval, fit-
ness stroje Hammer Strength este neexistovali. Spolo¢nosti s doplnkami vyzivy
mu nijako nepomahali. Dokonca nechodil ani na vysoku $kolu, kde by odhalil,
aky je najefektivnejsi uhol na bench presse, aby dvihanim ¢inky nadobudol ¢o
najviac svalovej hmoty. A napriek tomu vyzeral dobre.

V roku 1954 zabehol Roger Bannister ako prvy clovek v histérii Tudstva
jednu milu za menej ako 4 minuty. Mila pod $tyri minuty! To je ohromny vy-
kon. Bezeck4 obuv znacky Nike vtedy neexistovala. Stroje, ktoré by merali dizku
Bannisterovho kroku a doslap zmiernujuci sily posobiace pri dopade, neboli
k dispozicii. Bol to bezec. Utekal. Makal ako fretka.

V roku 1977 sa Bruce Wilhelm stal prvym najsilnej$im muzom na svete. Ne-
existovali Ziadne posiliiovne ani zavedené tréningové metody, ktoré by dokazali
¢loveka naucit to, ¢o robil Bruce — velkd cast strojov, ktoré dnes mame, vtedy
eSte neexistovala — a napriek tomu vyhral prvy ro¢nik svetovej sutaze Strongest
Man. Aby sa mu to poradilo, musel porazit dalsich stutaziacich. Predstavte si to!
Tvrdo pracoval na tom, aby ostatnych premohol.

O ¢om teda toto vsetko svedci?

Nepotrebujete doplnky vyzivy, efektné strojové vybavenie, najtrendovejsi
cvicebny program alebo najnovsi outfit do telocvi¢ne, aby ste si dali poriadne
do tela. Jediné, ¢o musite urobit, je pohnut zadkom, prist na dalsi tréning a uset-
rit si peniaze, ktoré by ste vyhodili nazmar. Fitness je ako bankovy tcet. Ak si
na ucet vlozite 100 dolarov kazdy den, jedného dna ziskate telo ,,za milion®
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po ktorom ste vzdy tazili. Ak si vSak na tcet sem-tam vlozite 100 dolarov, nie-
kedy 50 dolarov, obcas zopar drobnych, potom nemozete ziskat ,,miliénovu®
postavu, vo findle nadobudnete len jej horsiu verziu.

Spytajte sa maratoncov, ako trénuju. Neodbehnu hned cely maratén. Zo za-
¢iatku zabehnu kilometer a potom dalsi a dalsi a dalsi... Ak v tom budu pokra-
¢ovat dostato¢ne dlho a vy$plhaju sa na ¢islo 42,195, odbehnt maratén. Ak by
ste boli Eliud Kipchoge, zvladli by ste zabehnut maratén za 1 hodinu a 59 mi-
nat. Aj tréning SEAL je podobny. Kazdym tréningom sa posuvate dopredu.
Zvladnete ulohu, ktora stoji je pred vami, potom dal$iu a dalsiu... Vzdy sa st-
stredite vyhradne na ulohu, ktora je pred vami. Ak v tomto tempe vydrzite dost
dlho a absolvujete $kolu Basic Underwater Demolition / SEAL (BUD/S).

Musite jednoducho urobit to, ¢o je nevyhnutné. Vasa snaha je nevyhnutna.
Vasa disciplina je nevyhnutnd. Vase nasadenie je nevyhnutné. Nikde si ich ne-
kupite. Nikto sa neobtazuje hovorit o nich, pretoze sa nedaju zabalit a predat.

Predtym, ako sa vsetky tieto vyrobky dostali na trh, ludia boli vo forme,
boli fit. Nastavovali si osobné maximum. Boli izasni, ich vykony astronomické
a nikto im nedaval vrecia s proteinovym praskom zadarmo, aby to dosiahli.

Za 200 000 rokov existencie ludského druhu sa ludské telo az tak nezmenilo.
Stale je tvorené rovnakymi tkanivami a ¢lovek este vzdy potrebuje sutazit ostat-
nymi, aby dosiahol takmer nadludské vykony. Sportovci, ktorych som spome-
nul, boli lidrami vo svojom fachu, pretoze mali volu trénovat, tizbu vyhravat
a disciplinu, ktora im umoznila dokazat vsetko, po com tuzili.

Vola, tuzba a disciplina vymlatia dusu zo vietkého.

Ak mate tieto tri veci, moZete robit ¢okolvek.

TRI ZAKLADNE PRINCIPY
VOLA

Vola je proces, pri ktorom sa Iudia rozhoduju a zamerne vyvijaju tsilie, aby na-
Startovali alebo obmedzili svoje vlastné impulzy. Ak herec vie, ze sa vo filme
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objavi bez tricka a Ze za ten film niekto zaplatil sakramentsky vela penazi, verte
mi, Ze bude disciplinovany a bude tvrdo pracovat na tom, aby vyzeral ¢o najlep-
$ie. Herci sa nechct hanbit. Nechct nikoho sklamat. A zalezi im na ich kariére.

TUZBA

Tazba je vasa motivacia urobit vietko preto, aby ste dosiahli svoje ciele. Musite
byt stopercentne odhodlani. Vzdy hovorim, Ze dopadnete lepsie so 100-per-
centnym nasadenim a nedokonalym planom, ako so skvelym planom a nasa-
denim na pol plynu.

Ked som zacal trénovat amerického herca Chrisa Pratta, trénovali sme v po-
silnovni v Hollywoode. Kazdy den prisiel a dal zo seba tiplne vsetko. Ludia v fit-
nescentre sa na neho pozerali s Uzasom a pytali sa: Kto je ten chlap? Do kazdej
série dal maximum. Drel na sebe ako kon. A pozrite sa, kam to dotiahol. Do-
hnala ho tam tizba zmenit sa.

DISCIPLINA

Disciplina znamena byt dosledny. Treba byt dostato¢ne disciplinovani, aby ste
sa drzali planu. Nemyslite si, ze nebudete musiet celit prekazkam. V skutoc-
nosti sa bezpochyby stretnete s uskaliami. Ale potom sa vratite spat do starych
kolaji, pretoze si to vyziada vasa vola a tuzba. Ak chcete dosiahnut pozadované
vysledky, musite byt dostato¢ne disciplinovani. Inak to nejde. Nikto to za vas
neurobi. Je to len na VAS. Uz som povedal, Ze fitness za¢ina u vés. A tak to je.

Ak mate tieto tri vlastnosti, budete mat uspech. Vidno to na fudoch. Mozno
to nepride hned, ale v jednej chvili zacitite, Ze na to mate. A zvladnete to len
preto, lebo chcete. Ak to nechcete urobit sami pre seba, musim vas upozornit,
ze nikto iny to za vas nespravi. Neexistuje zZiadny produkt, prasok ani nové tré-
ningy, ktoré vas dostanu tam, kam chcete.
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Pomaham svojim klientom dosiahnut ich ciele, ale nerobim to za nich. Do-
kazem im prehovorit do duse, ale nemédzem ich prinutit zdvihnut ¢inku, od-
mietnut tanier s hranol¢ekmi, ked st doma, alebo im prikazat, aby si dopriali
dost spanku na regeneraciu.

Za to vsetko st zodpovedni oni sami.

Aby som bol stru¢ny, zhrniem to: Sila za¢ina tym, Ze sa zavdzne a s odhod-
lanim rozhodnete stat sa silnej$im. Mate volu, tizbu a disciplinu netinavne kra-
¢at za svojim idedlom. Kazdé rano sa zobudite a pred o¢ami vidite vas ciel. Mate
dévody, preco si kladiete vysoké méty, nie vyhovorky.

Preco byt len dobry, ked mozete byt skvely?
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