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KDE JE PRAVDA ?!

Niekolko rokov som vahal s napisanim toho, ¢o si teraz mézete preditat. Akosi
sa mi nechcelo ,tlac¢it“ do niekoho moje mudrosti.

Sice odniekial neodpisané, vacsinou ziskané, alebo overené na sebe, ale aj
tak. Nakolko mi to obcas ,vyskakovalo” ako nedoriesené, tak som sa
nakoniec rozhodol, Ze niekolko myslienok dam na papier. MoZno niekto
usetri cas, Cize si nebude vsetko overovat na sebe a ,chyti“ sa uz
odskusaného. Alebo sa mu potvrdi to, ¢o tusil, i to je hodnotna informacia
Ono to vadsinou neplati, najvacsiu hodnotu ma to, ¢o si sdm odskusam,
nakolko nie kazda informacia sedi na kazdého, kazdy sme jedinecny, Cize iny,
hoci obcas pocCujeme, Ze vSetci muzi su rovnaki...Ale to je asi v inom kontexte.

Od ucitelov sme sa dozvedeli, ze telo a psychika by mali byt pevné a pruzné.
A dalSia veta hovori ovyvaienosti vzataZovani, ¢i posilfiovani, alebo
speviovani tela a psychiky. Tretia veta je o tom, Ze Zivot ¢loveka je zaloZeny
na troch opornych bodoch. Na strave, pohybe a na regeneracii. Aké naoko tri
jednoduché vety a po rozmeneni na drobné, CiZze na zrealizovanie tych viet je
to ozaj aktivha cinnost na cely Zivot. Zaoberd sa tym velké mnozstvo
odbornikov, napr. kondi¢ni tréneri, poradcovia na stravovanie, ucitelia
strecCingu Ci jogového podania s velkym mnozstvom $koél. No a z medicinskeho
hladiska kolko réznych lekarov ¢&i pridruzenych odbornikov sa zaobera
[udskym telom. Od srdciarov cez ortopédov a konciac fyzioterapeutmi.
Medzitym je eSte vela dalSich a eSte su aj taki, ¢o sa zameriavaju na psychiku.

Vsetkym tym odbornostiam by sa mal aspori ¢iastoéne venovat kazdy jedinec,
ak chce realizovat tie tri vety, alebo slova na telo a psychiku a to pevné-
pruzné —vyvaZené atri oporné body. Ved najlepsie seba pozna on sam.
Nehovorim zrealizovat, ale uskutoériovat. Ono sa nejedna ani tak o ciel, ale
ako sa pise v mudrych knihach, hovori sa o ceste. Ved dosiahnut ciel sa akosi
ani nedd, napr. byt zdravy. Ak uZ mam ten pocit, asi nepotrva dlho a nieco sa
objavi. Dokonca som ziskal skidsenost, Ze ak je vSetko v poriadku, ¢i uz so
zdravim, v praci alebo v osobnom Zivote, Ze vSetko klape ako hodinky, tak mi
to zadina byt podozrivé. Zacnem si klast otazku, kedy pride ta vina a zasa to
padne dolu, ¢iZze niekde sa nieco objavi, napr. fyzicka ¢i psychicka boliestka, Ci
dokonca bolest. Funguje to mozno aj tak, ze ak sa mam velmi dobre, tak



niekedy zafunguje veta: koza sa mala dobre, tak sa $la Smykat na lad.
A potom sa ¢udujem, Ze ¢o som to vykonal a preco. Myslim si, Zze ¢lovek
niekedy nemdze verit ani sdm sebe, v urditych situdcidch konda tak, Ze sa
potom ¢uduje, preco tak konal. M6ze to byt na drovni myslienok, slov, alebo
skutkov. Ato je td nasa ludska nedokonalost. No ale, teSme sa, Ze sme
nedokonali, ¢o by sme potom robili, ak by sme nahodou boli dokonali?
Cinnost, Cize motivécia je v kone¢nom dosledku zakladom existencie na
kazdej drovni.

Zaénime rozmienat slovad pevné-pruiné-vyvaiené- oporné body na drobné.
Tri oporné body: strava, pohyb, regeneracia.

STRAVA. Obcas sa ma fudia pytaju na stravu. Nie som na to odbornik, alebo
poradca. Aj tu plati, Zze ¢o od toho ocakdvam. Dost Casto vyslovovana
informacia, Ze veceru uz treba nechat nepriatelovi, alebo Ze by vecera mala
byt do 18.00 hod a to iba lahka, moze platit, ale aj nemusi. Ale ked som mal
ete v 50-tke také aktivity, ze som nestihal dopliat kalérie, ani ked som po
tréningu bojovych Sportov este vydatne veceral o 21.hodine, tak tam td
informacia nemd opodstatnenie. Samozrejme, Ze s ubudajucim pohybom
treba upravit aj stravu, ale vzdy by mala byt pestra, ak uz slovo vyvazena
neviem detailnejSie dosledovat. TakZe kde je pravda? Je relativna.

POHYB. Ak prijimame stravu a mame nedostatocny pohyb, ¢i regeneraciu, na
zdravotnom stave sa to skor alebo neskor prejavi. Kazdy vnimame dostatocny
a vsestranny pohyb svojim spésobom. Tvrdi sa, Ze ch6dza je zdrava. Je to
najprirodzenejsi spdsob pohybu. Pre deti ked sa naucia chodit, tak aj behanie.
Niekto to ma na 20 minut rezkej ch6dze, dalsi na 2 hodiny a iny cez vikend na
celodennd tdru. Mne vyhovuje 20 minat Usekového behu, cca 3-4 km aj s
chodzou cize 4-5x vkladam zrychleny beh az Sprint (anaerdbna aktivita) do
poklusu. Ato 2x do tyzdna, okrem inych aerdbnych aktivit. Perfektne sa
rozprudi krv, dostanu zabrat aj stehna. Tedria, Ze beh je Skodlivy je len jeden
z nazorov. ZaleZi na tom, ¢o chcem a ako na to idem. Za kratky cas vynikajuco
posilnim nohy a srdcovocievny systém. Akosi nemam c¢as na celodennu
chodzu, alebo na vytrvalostny monotdnny beh. TaktieZ okrem Setrenia ¢asom
si nechcem vyrazne opotrebovéavat kiby. Takie kde je pravda? Chodza,
zrychlena chédza, pomaly beh, zrychleny beh, vytrvalostny beh, udsekovy
beh?...CiZe je to o motivacii, ¢o od toho ocakdvam a ktoré faktory beriem na
zretel.



Skusme si vSimnut, Ze ¢i sa pri speviiovani alebo posilfiovani venujeme
celému telu. Myslim, Ze madlokto sa venuje bicepsu, tricepsu, stehennym,
lytkovym, trapézovym, chrbtovym, brusnym aramennym svalom, teda
velkym svalom pocas jednej tréningovej jednotky a to aspon 2x za tyzden.
Bez velkych svalovych skupin by sme boli nefunkcni, no i narusené malé
$lachy a svaly nas znehybnia. Takze vyvazenost celého tela je asi dolezita.

Niekto inklinuje viacej k fyzickej ndmahe, niekto pracuje radsSej hlavou. To
moZe byt dévod, preco nezatazujeme kompletne celé telo. Alebo to moze byt
z nedostatku informacii. Tiez preto, Ze telo je lenivé. Telo nechce Ziaden
pohyb, to by nas nedinnostou priviedlo aZz do hrobu. Zoberie tolko necinnosti,
kolko mu dame. Rozhoduje hlava, ¢o, kedy, kolko a ako to vykoname.

VysSe 45 rokov sa aktivne venujem posiliovaniu brudnych svalov, Cize nieco
som si uz odskusal. Niekedy dostanem otazku, Ze ked bude dotyény poriadne
cviéit brusné svaly, tak ¢i sa mu stratia ,pneumatiky”. Ak potvrdia, Ze chcu
pocut pravdivi odpoved a nie to ¢o by chceli polut, tak sa dozvedia, Ze strava
je asi 70% Uspechu. Mdzete driet na brusné svaly ako kon, ak neupravite
stravu, tak mozno trosku splasne nafiknuté brucho, ale pravdepodobne si
spOsobite problém. Jednostranné pretazovanie prednej casti tela a
opotrebovavanie ,pritahovacov”, problémy minimalne s chrbticou ainé
problémy vam budld odmenou za neodborné posilfiovanie brusnych svalov.
Na svojich cvieniach, ¢i na jogovych pobytoch ktoré organizujem, sa vidy
venujem brusnym svalom. Ale bezpecne a efektivne, to sa od seba neda
oddelit. No musi sa zaradit aj posilfovanie chrbtovych svalov, aby bola
vyvazenost. Metodiku a niektoré cviky na brusné svaly som zverejnil na
svojej webovej stranke. Cviky neustale vylepSujem a rozSirujem na zaklade
ziskavania dalSich informacii. To ¢o bolo pre mna dobré pred niekolkymi
rokmi, nemusi byt dobré teraz.

Posilnovanie brusnych svalov s vystretymi nohami alebo s vystretou
chrbticou by som osobne zakazal. Ano, niekto ich méze tak robit, ak nema
Ziadne problémy. Ale ak hovorime Ze joga by mala pdsobit aj preventivne, tak
ucitelia na joge by mali upustit od takého druhu posilfiovania. Nie to este aj
propagovania. Asi nemaju dostatok informacii, novsich informdcii. Staci, ked'
ma Clovek také problémy s krizami, napr. blok, Ze si nevie ani sadnut na
zdchod. Potom doceni tie zohnuté nohy pri 5 mindtovom pokuse vobec vstat
z postele, alebo si l[ahndt. A vtedy pochopi, ¢o je bezpetna prevencia. Je to
proste cez utrpenie ziskana skisenost.



To je nieco podobné, ako ked' niekto robi pluh, halasanu a to bez podlozky
pod lopatkami. Mozno cvienec neciti Ziadnu bolest v krénej oblasti a je
v pohode, ale neustalym tlakom na tuto oblast v rozsahu, Ze nevie popritom
lahodne dvihat hlavu pravdepodobne spdsobi ¢asom problém. Ak aj lahodne
dviha hlavu a neustdle zvacSuje rozsah zanoZenia, mobZe si vyvolat
hypermobilitu. Alebo sviecka ¢i stojka na hlave, SirSasana. Ak nepouziva pri
nacviku sviecky podlozku pod lopatkami a pri stojke na hlave detailne,
trpezlivo a postupne nezapaja vSetky potrebné svaly v tej oblasti, tak ¢asom
bude problém. Sdm som si tak vyvolal problém na 15 rokov .

Niektori uditelia asi nebudd nadSeni mojimi nazormi. Ozaj, obcdas sme sa
docitali, pre€o sa ucitelia nemaju kritizovat. Osobne si myslim, Ze by sa prave
mali kritizovat a mali by ziskavat nazory na seba, ako to vedenie tréningov
vbébec robia. Dobry manazér vo firme si sam pyta nazory aj na seba. Ak tak
nebudem robit, tak si zachem namyslat aky som dobry a neomylny, Cize pre
moje ego ako voda na mlyn. Vidy sa najde niekto, kto je lepsi, aspon v urcitej
oblasti, aj Ziak. Vynikajuce je, ak sa ucitel zacne uéit uz aj od svojho Ziaka, ¢ize
ucitel je pruzny, psychicky pruzny. Vyhovorka, Ze starého kona uz neprerobis
je tiez jeden z nazorov.

Ako tréner ¢i ucitel hathajogy aj ja som mal problémy s telom. Hoci som si to
vyraznejSie doriesil, zaiste sa zasa nieCo objavi. | ini u€itelia, uznavani ucitelia
jogy maju problém s kolenami, bedrovymi kibmi, platni¢kami, chrbticou,
niekedy prislo az ku implantatom. Asi sa k nim nedostali zav€asu tie spravne
informacie. MoZno to suvisi aj s tym, Ze striktne realizuju nazor, Ze ucitel sa
ma venovat cvicencom a Ze nema cvicit. Ked uz potom nemaju cas alebo chut
pracovat na sebe, Cize aj aktivne cvi¢it mimo casu uditelovania, tak sa
problémy budd zvacsSovat. Ja pocas vedenia cvi¢eni aj aktivne cvi¢im, Cize
vyuzivam cas. V niektorych japonskych skolach bojovych Sportov tréner raz
ukaze a popise cvik a potom uz vébec nerozprava. Je na cvi¢encovi, kolko da
do toho svojej fyzickej a psychickej ¢innosti. My eurdpania sme dost ubrblani,
dokola a dokola vysvetlujeme. Vraj si to cvi¢enci Ziadaju. No ti, ¢o to beru iba
pasivne, tak asi ano. Mnia vyrusuje, ak sa mam na nieco sustredit a neustale
prichadzaju dalsie a dalsie informacie. Dokonca aj muzika ma vyrusuje. Kto
zazil hibkovd relaxéciu & meditaciu, tak zistil, ze u? tie dalsie zvuky su rusivym
elementom. Mysel sa nevie kvalitne sustredit na dve veci naraz.

Takze kde je pravda? Kritizovat, alebo nekritizovat uéitelov, ma sa ucitel ucit
od Ziaka, hoci sa to u nds moc nepestuje, nech ucitel na cviceni aj cvici, alebo
nie? Ohromne ma oslovila jedna myslienka, Ze vraj v niektorom asrame v Indii



uditel Ziakovi perie veci, aby sa Ziak mohol ¢o najviac venovat sebe. V nasich
pomeroch pravdepodobne nepredstavitelné.

REGENERACIA. Nikto nevymyslel ni¢ lepsie ako spanok. Spava viak kazdy, ak
mame deficit, kazdy to znasa inak. Idealne je, ak si den rozdelime obednajSou
siestou aktivnym spankom na 20-40 minat. Potom dokdZeme pracovat uz
zav€asu rano a da sa este aj vecer. V naSich podmienkach sa obednajsia
siesta u pracujucich nerealizuje. Su vsak iludia, ktori cez obed nevedia
a niektori ani nechcu spat, zda sa im to strata ¢asu. Potom vsak chodia spavat
zvadsa so sliepkami, chcem povedat, Ze vecer uz su ,,zhasnuti“. TakZe kde je
pravda, spat cez den ked'sa d4, alebo nespat?!

Su rézne formy regenerdcie. NajoblUbenejSie su tie, kde prijimam pomoc
zvonku, napr. masaz, vodoliecba, muzikoterapia a vela dalSich. Pomoc zvonka
prijimam aj ked oakdvam pomoc od lekara, liecitela a pod. Pomoc zvonku by
som nepodcenoval. Velmi doleZitd vSak je aj pomoc vlastna, nikto nedokaze
spoznat moje tele lepdie, ako ja sam. Ci na Urovni fyzickej, psychickej,
emocionalnej, duchovnej, spiritudlnej. Najtazsie je zacat menit vzorce,
postoje, Cize to, co mam geneticky dané, alebo ¢o som ziskal vychovou,
prostredim a pod. Zda sa, Ze na urovni tela je to lahSie ako na Udrovni
psychiky. Ale to iba v niecom. Lahsie si budujem silu, rychlost, vytrvalost, ako
uverim tomu, Ze problémy s kibmi, &i chrbticou si mdzem zacat riedit zvacia aj
sam, Ze tam netreba hladat Ziadne tajomno. Viac krat som pocuval v televizii
lekarov ¢&i ortopédov. Vyjadrili sa, Ze asi 80% operacii kolien, bedrovych kibov
¢i chrbtice je zbytoénych. Telo ndm nevie slovne povedat, ¢i nas kopnut, ak
nieco nerobime spravne. Naznacuje to cez boliestky a ak si to nevSimame,
zvysi intenzitu bolesti. Ak sme aj nadalej nevSimavi, nastane silny chronicky
problém aaz tam zadina mat opodstatnenie chirurgicky zakrok. V nasom
zdravotnom systéme lekari zvacsa nerieSia, pre¢o problém vznikol, napr.
problém s kolenom, bedrovym kibom, platni¢kami. Myslim, Ze to je aj biznis
a zle nastavené zdravotnictvo. Po infarkte ma napriklad nikto neinformoval,
preco to asi vzniklo. Ak sa raz vymeni nejakd Cast tela za umeld, tak ta sa
nebude telu prispésobovat, ale telo sa musi zacat prispdsobovat implantatu.
A problémy vacsinou pokracuju.

Pokracuju preto, Ze nastal skrat vinformacidach, resp. som potrebné
informacie nedostal. Nedozvedel som sa, Ze problém zacal pri vyosovani.
Mne otec ako malému chlapcovi hovorieval, aby som ,,ne¢amblal, neSmatlal”.



Pamatam si, Ze som maval lavi obuv na vonkajSej hrane na péate viac
zoSuchanu, mal som zlti mechaniku pohybu.

Pred 50-tkou sa mi zacal objavovat problém s pravym bedrovym kibom.
Dokonca som dostal informaciu, Ze si budem musiet ten kib dat vymenit. Po
dobrom povykricani a povytahovani sa bolest zmiernila, na druhy i treti den
bola bolest naspat.

Bol som si robit vo Vrutkach masérsky kurz. Tam som spomenul, Ze mam
dihodobejsiu bolest v pravom bedrovom kibe. Séfka kurzu, Evitka Katkova
povedala, Ze sa dozvedela od Zien, ¢o si boli robit masérske kurzy, ze ked
dostali lumbalku, injektciu na umftvenie panvovej Casti pri pérode pred
cisarskym rezom, tak po troch mesiacoch zacdali mat problémy s bedrovym
kibom & chrbticou. Ja som na to odpovedal, Ze som tiez dostal lumbalku.
Videl som tie vyvalené nechdpavé oci. Tak som dopovedal, Ze som sice
nerodil, ale Ze som mal operaciu fistuly, vredu na sedacom svale. Takze tie
injekcie asi nejaky proces spustia, nieco uvolnia.

Nasledne na jogovom pobyte na Hrbe mi Jifinka Laskova z Prahy povedalsa,
Ze nemam rovnomerné zatazené koncatiny, ze mam lavd nohu kratsiu a Ze
vybocujem. Posluchol som ju a dal som si pod lavd nohu podpatnik. Za tri
tyzdne sa bolest v pravom bedrovom kibe vyrazne znizila. Podpatnik
pomohol, ale som neodstranil dovod, preco problém vlastne vznikol.

Po par rokoch ma zacala boliet lavad klenba na chodidle az som nemohol
bojové Sporty aktivne cvicit. Raz v noci ma napadla myslienka, Ze sice
pouzivam podpatnik, ale tym padom viacej zatazujem prednt cast chodidla.
Tak som zacal na cvi¢eniach pouzival iba lavu tenisku, prava noha bola bosa.
Videl som tie nechapavé pohlady. Situacia sa dost zlepsila, ved som
rovnomerne zdvihol favé chodidlo a tym som aj prediZil favi kratsiu nohu.
Problém, preco to zasa vzniklo som opat neriesil.

Asi po roku sa zacala opat ozyvat lava klenba na chodidle a zaujimavé, Ze sa
pridala aj bolest v pravom ¢lenku a pravej holennej kosti. Za kratky ¢as sa
ozvalo i pravé koleno a vsetko zacalo boliet aZ tak, Zze som uZ ani chodit
nemohol. Injekcia do pravého kolena zmiernila bolest tak o 20%, chodenie
bolo problémové. Uz som sa zadal zmierfiovat s tym, Zze dynamické Sporty Ci
fyzickd ndmaha na zdhrade si pre mna minulostou. Predstavu, Ze by mi
pomohla vymena pravého kolena som zasadne odmietal.



M6j mladsi syn sa odo mna dlhé roky ucil ako Sportovat, presiel cez viaceré
Sporty, nakoniec robil atletiku a tiez vyStudoval Sportové gymndzium a vysoku
telovychovnt $kolu. S kfbmi mal velké zdravotné problémy, dynamické
pohyby musel zrusit. Vraj si to spbsobil aj ,Zabakmi a ka¢akmi“. Ja som také
cvicenia zrusil uz pred 30-timi rokmi, osobne by som tieto cviky tiez zakazal.
Posiliovanie n6h anacvik dynamiky sa daju robit aj bezpecnejsie.
| v su¢asnosti vSak tréneri vréznych Sportoch sradostou zaraduju takéto
cviky.

Syn zacal patrat po tom, preco jeho problémy vznikli. Absolvoval velké
mnozstvo vzdelavani, informacie odskusaval na sebe a problémy sa mu zacali
vytracat. Ked videl, ¢o sa so mnou deje, iba mi povedal: Ocino je to hlavne
v zlej mechanike pohybu, Ziadne tajomno a zazraky vtom nie su. Vo
vyosovani, v spravnom posiliiovani a v troch bodoch je pes zakopany, teda
zvycajne. Telo ¢loveka sa rodi zvycajne dokonalé, su aj vynimky. Cize telo
vyvazené, bez kratSej nohy, bez zodratej platnicky a pod, to si navodime
nespravnymi stereotypmi, nehovorim o Urazoch.

No ego otca je silné, hlavne ak by sa mal otec ucit od syna. Nakoniec som
zacal od neho predsa prijimat informacie, lebo situacia sa iba zhorsovala.
Zacal som posilfiovat svaly a Slachy v ¢lenkoch a chodidlach, cviky napr. pri
haluxoch, spadnutej klenbe apod. Tiez som sazadal uéit chodit, Cize
napravat zli mechaniku pohybu a aplikovat aj systém troch bodov. A ¢uduj sa
svete, opat som sa vratil k aktivnemu dynamickému cviceniu a k fyzickej
ndmahe na zdhrade. Pridal som i spravne robenie drepov, napr. aby koleno
smerovalo medzi druhy a treti prst na chodidle. Cize za¢al som si lie¢it koleno
tym, ¢o som vela rokov odmietal. Nie len chrbtové a brusné svaly, ale aj
pevné nohy maju na funkéné telo ovela vacsi vyznam, ako sa zda.

Je pravdou, Ze zo zaciatku som si pomohol ruskou féliou POLIMEDEL,
vyvinuty pre ruskd armadu. Polymedel mam odskisany na sebe. Najprv som
si liecil koleno, potom rameno a priedusky. Vidy sa situdcia vyrazne zlepsila.

Taktiez znizuje krvny tlak , aktivizuje imunitu organizmu, ma antisepticky
ucinok, Cize zastavuje a ni¢i choroboplodné zarodky pri hnisavych zapaloch,
takZe vyrazne napomadha antibiotikdm. Ma protizdpalovy a protiopuchovy
ucéinok, zlepsuje metabolizmus, ma silny analgeticky Géinok, ¢ize timi bolest
po narazeni, vykibeni ainych Urazoch, vhodnd pre ortopédiu. Lieti
reumatické ochorenia. Pésobi do vzdialenosti asi 10 cm. Postupne som ho



zaradil medzi produkty, ktoré preddvam vo svojej Sportovej a armadnej
predajni v Nitre. Je o nom pisané aj na mojej webovej stranke

Takze kde je pravda? Injekcie, lieky, implantaty, alebo odstrafiovanie zdroja
problému, ak sa v€as zachyti?!

To vyosovanie azla mechanika pohybu, hlavne dlhodobo, méze mat
v roznych Castiach tela aZ fatalne nasledky. Urcité navyky a zauZivané vzorce
zacénu spustat rozne problémy. Napr. spavanie na bruchu, prekladanie jednej
nohy cez druhu, chodenie, sedenie s neustalym vybocovanim panve, ramien,
jednostrannou zatazou. Ak sa to robi aj pri cviceni, kedy by sme mali robit
rehabilitacné a kompenzacné cvicenia, tak to je cesta zIa. Tiez mbie byt
pravdou, Ze niekedy netreba do situacie zasahovat, hoci sa vyosovanie aj
deje.

Na pobytoch, ktoré organizujem, alebo na cvi¢eniach ¢o vediem, som zaradil
rieSenie vyosovania a systém troch bodov. Ten kto nema Ziaden problém, tak
ucinok asi nepociti. A naco by to aj vlastne robil, nebavi ho to. Volakedy, ked
Milanko Polasek ukazoval cviky na haluxy, tak som mal z toho nervy. Navyse
som hyperaktivny, takZe to so mnou dobre mykalo. Ked som musel riesit
svoje problémy uvedenymi cvikmi, uz som zmenil postoj. Osoby ¢o mali
problém, a moje informacie zacali zlZitkovavat, tak mi potvrdili pozitivne
ucinky. Pravdepodobne sa vsak ¢lovek musi danej problematike venovat
neustale, hoci nie tak intenzivne, ako na zaciatku. Je to narocné v tom, Ze
musi nastupit vsimavost na dotyk, polohu a pod. Ale v3ak to je tiez princip
jogy. Velmi dobrd je na to meditdcia v chodzi, ktoru realizujem uz 7 rokov na
pobytoch pri termalnom kupalisku Podhajska. Kto ma “navsimané”, ma to
o to [ahsie.

ESte o Cisle 2 a jeho nasobkoch. U mna to funguje tak, Zze komplet celé telo
musim zatazit a vypotit aspofi 2x do tyzdna (udrZovaci rezim). Ten isty cvik
robim aspon v dvoch séridch, pocet opakovani toho istého cviku 12x, rep.10-
15x. Dobra hibkova relaxacia vznika aZ po 12-tich minutach. Hibkové Gginky
meditdcie vSimavosti alebo vhladu zacinaju az po 20-tich minutach, ¢ize praca
s mysfou bez akéhokolvek pohybu. AZ po 2 rokoch aktivnej ¢innosti som
prenikol hibkovo do uréitej oblasti. Jednad sa vlastne o superkompenzaciu,
Cize vstupenie do Ciastocne zrelaxovaného stavu. Je jedno, ¢i je to na Urovni
tela alebo psychiky. Ak som ten isty sval zatazil iba 1x za tyzden, tak som vidy



mal svalovicu. Ked som chodil na angli¢tinu, alebo na tanecky iba 1x za
tyzdent a potom som sa tomu vébec nevenoval, vysledok nebol prakticky
Ziaden, stagnoval som.

Telo a psychika pevné a pruzné. Kazdy to vidi inak. Vzdy sa to da vylepsovat,
je dolezité, aby sme neustale skusali nieco nové. To o platilo na mnia teraz,
tak o nejaky cas to bude pravdepodobne inak. Aj to, ¢o som tu napisal, méze
byt aj inak.

Bol by som rad, ak by som dostal spatne nazory od Citatelov, hlavne kritiku.
Chvala sice potesi a pomasti ego, pripadne potvrdi, Ze td& moja c¢innost ma
vyznam, ale vyraznejSie ma neposunie.

Jan Mitdch z Nitry

e-mail: karate.army@gmail.com, www.karate-army.sk
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