[Transcript] Cestmir Strakaty / Blahovec: Clovék by mél znat svoje télo, ne vSechna hlavni
meésta, fitko by mélo byt novy kostel

Tady je Cestmir strakaty, vitejte u dalsiho dilu mého podkéstu.

Dékuji moca vSechno podporu na hero hero.ca o lomeno Cestmir.

Dnes si mym hostem, Stefan Blahovec, odbornik na fitness a zdravi Zivotni stil, mimo jen nejakej $ef,
sité fitness center form k Vektory. Vitdm vas, dobry den.

Casto fikaji, Ze ¢asto rikaji, Ze ¢asto rikaji, Ze ¢asto iikaji, Ze ¢asto radi se se mnou o tom bavi.

Ci mé sport, ¢i mé to pro vas?

To je zajimava otdzka. Takto na zaciatok, pre mé je to spravna cesta zivotom.

Ja stéle hovorim, ze cviCi Citaji a cestovati. To je taky zakladny cocktail pro dobry zivot a ten pohyb
treba si uvedoumit, ze to je investici a hlavné.

Vlastné mit ovoci, Ze budeme zbérat, ked budeme maji 50 plus, Ze v néjaké faze zivota je to, ze
chceme pacit, potom chceme redukovat svojich motnost, ale na konci dnia je to, my si zarabame na
Takze tak to to vnimam. Je to velkd investici a do seba.

No ale zéroven vy sam sportujete, nebo sportovalste, nebo bylo to pro vas nékdy takové, ze jste
sportoval moc, malo, jak to to vnimalo?

Pre mé je vlastné pohyba sport od malicka moja soucast, protoze ja som aktivné hral futbal v
podstaté a vyraz to, jsem slované Bratislava, Co asi kazdy poznal tento klub a potom két som s nadé v
Cechéch a potom két som vlastné tuto kapitolu uzaverel, tak potom prisla jaka faza, venoval jsem sa
bojovin Sportom a podpéte.

Vim, Ze ted mate boksera vytetovaného.

To chtél jsem jim boli bokserem, ale Ze to je taky dzentomensky Stylbo, jak jsi.

Ano, ano.

Ze chlapy si dali na hubu, potom si podali ruky a tak by to malo fungovat.

Tohoto je vlastné takové to ty staré fotky, kde muzi jesté drzit ten...

Kdy jesté to bolo také fair.

Tak to je také jako, Ze mam to a vy, aby clovék zostal dzentlmen.

Ale jako naspech tomu no a potom vlastné, kde camo je cesty s testami fornofektory skryzili,

tak jsem se zacal vejece venoval déji i fitness, tviceniu v posilovni a...

Kazdy, kdo to robi, dohodobo ve, ze to je droga, Ze bez toho pohybu,

nehle ten pohybaky kolek si nejve predstavit zivot.

Kdyz se zminil ty bojové sporty, tak je to vlastné néco, co z vaseho pohledu néjak zapada do toho
koktejlu,

protoze toho vy jste zminil sport, cestovani, ¢teni.

Tak ja vlastné ¢im dal vic vidim okolo sebe lidi, maze zeny, to je vlastné uz skoro jedno,

kteri délaji box treba jenom jako kondi¢né, aby trochu se dokazal tfeba ubranit nebo néco
podobného.

Je to podle vas moudre, je to spravna cesta?

Ano, v Sporté, respekt, je v pohybé by si kazdy mal najz to, ¢eho bavi,

protoze poznam vela lidi, ktery nechodi a citil, o pohlede mna to nebavi.

A vlastné si ani neovedumuiji, Ze oni v tom fitku kluné moZu i stancovat,

Ze vlastné tam existuje tanej$né programy, alebo muzu i zrelaksovat, ndjogu napilate zapodobné.
Takze treba by si Clovék nasil to, ceho bavi, a k bojovému Sportom, ako za mna od malicka,

je to super vece, protoze kdy date déjti a na dzudo alebo na dziu dicu,

Machine-generated and may

o . 1/21 Podtranscript.com
contain inaccuracies.



https://podtranscript.com

[Transcript] Cestmir Strakaty / Blahovec: Clovék by mél znat svoje télo, ne vSechna hlavni

meésta, fitko by mélo byt novy kostel

cize jakykolik formu sice boja, ale je to na druhé strane seba obrana
a néjaké budovaneé si respektu k druhym a k néjakym hodnotam,
je to vyborna zédkladna pohybova priprava pre déti.

A v tomto spolom zivoté je to super prosté forma sebe obrany.

A napriklad, kdyz hlaba lezena v néjakom produktivném veku,
tak se stava hlavné ochranca rodiny.

Takze nikdy neni na Skodu mat taky to néjaky zaklad.

Takze ja som fanusik bojovy Sportou,

nesom pné fanusik kombat Sportou pre deéti,

aby se jesté za tél neudérali,

ale ako na hlavé jsou to chvaty techniky, tak mi to prijde strasné fajn.
Ja jsem to tim zvaZzoval, Ze bych znovu se vratil k boxu.

Je to néco takového, co asi ma smysle.

To je néco, co vy mozna taky nabizite.

Urcité, ne v kazdom,

kdyz my jsme vlastné sété komercnych a mazmarketovych fitnesscentier,
ale v nékterych kluboch mame vyslovené pristory,

které jsou dedikovane kombat Sportom.

A taky z toho mame i skupinovalekcie,

kde vlastné ten coach je boxersky Sampion,

takze vlastné Clovek, kdyz prijde na taku to hodinu,

je v dobrych rukach a rozhodné odporucam.

Je vlbec jesté problém, Ze lidé malo sportuji.

Na zacCatku jsme se trosku bavili o tom,

Ze to je investice a ze vy chcete lidi podporovat,

aby sportovali asi nejnudné u vas, ale vlastné kdekoliv.

Tak ja mam pocit, ze ten trend tu je?

Nebo ne?

Trend tu je, to ho védéjte spravné,

ale jad méam data a porovnavaneé dat,

nélen v tom nasom néjakom mikrosvété, ale v néjakom makroprestore.
Vlastné dnes v Cechach a na Slovensku

prijemerné se hybe, povedzme 20% ljudi.

Ce je ta penetracie sportujicich ljudi 20%

a to pocita muzete, Co chodi do fitka,

nebo ve Sporty Nordic Walking,

vSetci, ktori maju néjakou pravidelnou pohybovou aktivitu.
Najlepsie na tomto v Evropé je v Finsku,

kde je to 70%.

Kde se bavi o tom, kde je potencial,

tak ten potencidl je tu.

A ty dvovodové je strasné vela,

ten hlavny je vychova,
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se mozrime v jakom prostredé vyrastaji ljudi,
a konekto robite od malicka,

tak v podstaté to robite,

to berede jako vasu beznu soucast.
A Ceska a Slovensko je na chvoste tohto rebricka.
V podstaté hoti je len Rumunskou a Bulharskou
v ramci Evropské unie.

Obéty ze mé jsou v Evropské unie,
takze je to tak,

a vy rikate, ze téch duvodu je vic.
Jeden z nich je vychova,

ceknéme, a dalsi,

jde o finance, jde o to,

jaké renomé to reknéme ma,

nebo nema.

Nacali jste vybornu tému,

a to je renomé,

alebo néjaky evernes a fitness.

Ja si velmi dobre pametam

na ¢asy covidu,

kdy fitness bylo prvé zatvarané

a posledné otvarané,

lebo ve¢ naco nam je fitness.

A bylo docela o tom,

Ze vlastné vtedy politici

vnimali fitness

v ramci toho evernesu z 90. rokov.
Ze to je néjaka posilné,

kde jsou obrovské ludé,

a chodi tam len vyhadzovat,

Ci je taksi kary.

To je vlastné evernes,

ktery zostal v Ceskoslovensku.

Ket sapové fitness,

casto hovorim na néjaké prednasky,
a predstavte si fitness.

Co véas prvé napadné?

Mais len fitness, Casopis.

To je vlastné to,

¢o lidi napadne.

A vlastné

s timto je rukav ruka i ty mity,
preco véla lidi vlastné jedit
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do toho fitka,

Ze budu se na mé pozerat.

Ty lidi tam jsou velmi krajsi,

jako ja potrebujeme

mat to najviac cool fitness oblecené,
ktoré je teraz na trhu.

A preco na jiz do fitka

je velmi vela.

My se snazime bura ty myti,

lebo

Vy sam Véte,

vy sam s té aktivny Clen

a aktivny uzivatél fitness centra.

Vétsiné to tak neni.

Dnesné dobete lidé se pozdraje,

hlavné sami na seba.

Protoze mam instagram, potrebuju se tam odfotit,
ukdzat, Ze mali ten workout

a trosku sa venuji véc sebe

jako ostatnym okolo.

Dneskoro zacat

a nikdy néjak zle zacat.

Méte pravdu, Ze asi dnes

je to trosku jiné, nez to byvalo zaroven,
ale treba vim,

Ze ne tohle obecné risi treba vic nez muzi.
Ze samozrejmé zalezi na tom,

jak ¢lovék vypada

nebo jak se sdm vnima,

jak si prijde, jaky si prijde

a muze mit pocit,

ze kdyz do toho fitka pljde, takze bude
souzena, nemusi to byt raciondlni.

Je to o tom

pristupu, o tom atmosfére,

protoze néktera fitka tak muze opusobit,
ze vlastné, kdyz tam clovek prijde,

tak si pripada trosku jako nepritel, protoze tam
chapu,

rikate, ze to neni Uplné o tom,

ze by tam byli ti velci muzi, ale nékde to tak je.
Nékde a nékde to tak muze byt,

Ze prosté ti velci muzi tam jsou, a to pak Clovék
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jako si rika, ok, tak co ja tady vlastné délam
a zZe jiné to ma jesté trosku dal,
protoze ty treba

muze to pro ném, kdyz vlastné neprijeme,
kdyz déla néjaké cviky, aby tim muzi
ohukovali, coz se uprimné
samozrejmé déje.

Urcité, urcité, ale toto uz

podstaté jsou také jako niSové,
povedzme mensie fitness kluby,

kde sa vyslovéné pripravuju buduci kulturisti
alebo aktivni kulturisti a tak.

Ako nahle ide klient do naozaj
mazmarketového fitness centra,

kde je ten produkt

kompleksny a Siroky,

tak se nemusi bat, Ze to to tam caka.
Protoze je to tak,

kdyz déla, kdyz déla,

kdyz déla, kdyz déla,

kdyz déld, kdyz déla,

kdyz déld, kdyz déla,

kdyz déld, kdyz déla,

kdyz déla, kdyz dela,

kdyz déla, kdyz déla,

kdyz déld, kdyz déla,

kdyz déld, kdyz déla,

kdyz déld, kdyz déla,

kdyz déla, kdyz dela,

kdyz déla, kdyz déla,

kdyz déla, kdyz déla,

kdyz déld, kdyz déla,

kdyz déld, kdyz déla,

kdyz déld, kdyz déla,

kdyz déla, kdyz dela,

kdyz déla, kdyz déla,

kdyz déla, kdyz déla,

kdyz déld, kdyz déla,

kdyz déld, kdyz déla,

kdyz déla, kdyz dela,

kdyz déla, kdyz déla,

kdyz déla, kdyz déla,

kdyz déld, kdyz déla,
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kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdyz délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz déla,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdyz délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdyz délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdyz délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdyz délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz d&la,
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kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdyz délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz déla,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdyz délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdyz délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdyz délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz d&la,
kdyz délé, kdyz d&la,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz dala,
kdy? délé, kdyz d&la,
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kdyz déld, kdyz déla,

kdyz déld, kdyz déla,

kdyz déld, kdyz déla,

kdyz déld, kdyz déla,

kdyz déld, kdyz déla,

kdyz déld, kdyz déla,

kdyz déld, kdyz déla,

kdyz déld, kdyz déla,

tak to ale budou délat jenom lidé,
kteri pracuji.

To znamena, Ze aby to nezostalo

u téch natéch 20%,

které toho, které povedou ty déti,

ale co ten zbyt, ktery treba necvici
nebo nevim, chodi do hospody

a déla spoustuji dych véci,

pracuje hodné lidé, pracuji hodné.
TakZe nemaji neco ¢as, nevim.

Ja si nemyslim, ze v tychto zemepisnych sirkach
pracujeme ve zakon, a priklad

v tych severskych krajinach.

Myslim si, Ze to je velmi podobné tam
takisto platé hypotéky

a takisto musi je rozvazet

déti do skoly.

Ale tak fincko je trochu bohatsi zemé.
Trosku jo. Ne, ne, uplné o moc.
Vlastné nemyslim,

Ze fitness je presné,

Ze to je respektive sport,

sportované zébava bohatych.

My jsme velce mali je takovy kampan,
Ze a porovnavali jsme

cenu fitness na mesiac

a k tomu jsme davali také bezné veci
kodernik raz do mesiac a respektive
cigarety.

Ze kolko vas to je cigarety mésac¢né

a na to penéze jsou a na fitness nejsou,
Ze je fitness nejdra, je to

ale na tom, kolko si ochotny, tak to je svoje zdrave.
A

vlastné cClo z tyka nasej generacie,
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ktery teda my mame vychovat u novu,
tak my potrebujeme té vzory.

Té pozitivné vzory.

A mé je luto, ze takato dvolezita

stcas zivota

ma obrovsky malo prostoru

a dam priklad

vlastné na konci televiznych novin
vecer, ktoré maji obrovsku sledovanost
takz divi je néjaka reportaz

o0 zvératkach, tam se narodilo

v také zvol, tamto, tamto.

Kdyby se dva, trikrat do tyZzdna tam objavila
reportaz, ako

rozné typy ludi, prosté

vekové povedzme, cvicia

a jaké jsou benefity toho.

Tak si myslim, ze ty Iudi abiovala

véc na tym zacali rozmyslat.

A se béh to nestvo.

Tak ono niekedy nastavit

to zrkadlo, jakoze ludi nastve.

A Ze ke ten clovek se tam najde

tak ho to nastve. Ale postupné

si mozno uvedomi, ze

teraz mozno za télesté nic neboli

ale za 20 rokov, o bude.

Ze to svoje télo, moZno teraz mam na dvahu.
Teraz mi to nevadi.

Ale ke 20 rokov budem nosit to télo s tou na dvahu
tak ted to budu vyzerat za 20 rokov
hrozné.

A ma to kopec délalSich, vlastné neblahy
ucinkov do buducna a do staroby.

Takze ono nékedy treba nastavit

to zrkadlo a bude

troSku kontroversny v ramci tych
kampani, protoze

pozitivna

motivacia nez vzdy zabera ani na kazdého.
Takze nekedy treba

aji negativnu.

Negativni myslite vyslovené?
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Mali jsme jednu kampani, kde

jsme vlastné spravili

Skatulku cigariet.

A vlastné tam ten font dole, kde je napisane,
ze svoje ¢ené zplsobuje

tototototo.

Tak jsme tam vlastné davali nedostat to k tvicené
a zpusobuje totototo.

Vlastné to nevrne z toho obraskuje

strasné velky kazdy wie, jak vyzera
cigarietova krabicka.

TakZe my jsme to v podstaté ukézali na to mistom.
A podle vas je to srovnatilné?

To koureni, to, ze nékdo kouri,

to, ze nékdo nesportuje, je to treba

az v tomhletom extrémnim

mozna pro nékoho pripadé

srovnatilného.

To je tplné jasné.

A tak to ostatné délal zpusta lidi.

Ale, ale

tak to

fajcené v podstaté

nam moze zpusobit

zpusobit problémy

zpliicami, Usnoutinu

a podobné.

TakzZe je zamerané, jakoze

nam uz kodi na jednej Casti na Zoté

a to ten nedostatok

Sportu

nam v podstaté zpusobuje

zpusté az kazdeji civilizacnej choroby.

Ci to jsou kardiovaskovarné problémy

Ci je to diabetes.

Ci jsou to psychické problémy.

Tak v podstaté vSetky maji jednokny ménovatél
a to je nedostatok pohybu.

A kdyZ jsme se bavili o ta negativni motivaci
tak ono se obcas mluvi

o tom, jestli by nebylo dobré

napriklad néjak co se tyce

pojsténi financné zvyhodnit
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a nebo znevyhodnit, to uz je

jenom uhl pohledu,

kdyz by sportovali nebo nesportovali.
To znamena, Ze sportujete, starate se
délate tohle vSechno mozné

tak budete mit treba levnéjsi pojsténi.
A nebo nesportujete

tak naopak budete mit stejné nebo drazi.
No to je vlastné jedno.

Je i tahle cesta podle vas

pripadné vhodna.

Urcite, ja som velky fanusik toho

ale zazde zavrace mi na spét,

ze kde je ten everness toho fitness.
Takze ako nahle

fitness bude

vnimany jako

dvolozita sucast

budtcnosti, respektive

dvolozita stucas toho

kazdodédného zivota v ranci tej krajiny
tak vtedy si myslim, Ze tak je to
iniciativy budu vznikat.

Ale zacal to je len premalé percento
ludi tak dvolozite.

Hmm.

Maiji vlastné ¢esi radi zdravy

Zivotni stel.

Rekl byste.

Da sa to generalizovat tato taska.
Tak to.

Kazdy mame svoje bublinu.

Kazdy mame svoje néjakou bublinu

a v to rezieme.

My, ked prymame ludi k ndm do firmy
tak povedzme, zZe

stredny menizment vyssie

tak vecinou tuto otdzku pokladam,

Ze ¢i ludé maju predstavu o to,

koliko percent ludi Sportuje

a veCinou ludé

davaji odpovéd, ze

dlou néce okolo 70%.
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A je to proto, Ze Ziju v tej svojej
bubline 70% plus ludi Sportuje
predpokénérej vo vase;.

Takze

a my by sme povedali

Ces$i maju radit zdravy Zivotny $til

a je to vidim kazdy dél v tom fitku

a vidim plné to fitku a povim si

Ces$i maju radit zdravy Zivotny $til

ale potom se

prejdéte

kde je okolo tych nehorsi hospod

na rozku

kde vidite tych

ludi jesté mladsSich od nas

kdyz Ziju vam z cigaretou

kazdy dén ty histych

povedal byste, Ze oni maji radit zdravy zivotny Stil
a oni maji zase uplné jinu bublinu
takze ja by som to nerad generalizoval
a

ono se to naozaj zlepSuje

a toto je vlastné zalozené

na datach

takze drzme se dat

a povedzme, ze se to rapidné zlepSuje
ale stale obrovsky potencial

Jak tady zacit? Co je podle vas
nejlepsi pro ten

je vyborna knizka

vlastné

Zjistit

svoje preco

takze Clovek by najprv mal veédét,

Ze preco to chce robit

ako nahle zjisti preco to chce robit
tak mal by zacet, mal by si na jisto, ¢e ho v tom bavi
a hlavné zacet postupné

to byl ako nahle ¢lovék prepisné ten zacetok
se moze zranit, moZze si ublizit

moze ho to demotivat a podobné

tu jsou také dve fazi

jedna faza je motivacia a druhé disciplina
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je motivacia

uz jsem nasel preco to chcem robit
na kupil jsem si ty super veci pekné
zpravil jsem si playlist

kupil jsem si hodinky chytre

ktoré mi ukazu jaky mam tepouku
pri cviceni

a idem motivany do fitka

prvy tyzdén jsem super motivovany
iz byl jsem trikrat

mam tu prijemnou svalouku
parada

jakoze svalovou bolest

a vlastné nadélsi tyzdén

své discipliny

0 motivaciam vydrzi prosté chvilku
a toje ta

krusel cast

celého

Sportovana

¢i vydrzim byt disciplinovany

ale na konci je ty zuby si neumimu
protoZe jsme motivovany

ale protoze jsme disciplinovany
takze treba zacat postupné

treba si z toho robit radost

davat to do kalendara

idealné najsi partiaka

to je budci najzosobného trenera
na zaciatok

alebo si najz partiaka

protoze uz nejste zodpovedny len za seba
ale se mozno nechce stat

ale uz mate tam na SNS

uz za 15 minucon tam

a vas to dolnuti vlastné

stat s tej postéla

respektive odjist tykancelary

a i si zacecit

protoze jste uz z néjakym dohonnuty
takze

vlastné ta retensie je nejlepsa
vzdyt néjaké penize to stoji
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fitka to nabizeji rizné

a rizni cena

samozrejme

ale zaroven pro ten zacatek

pro ¢lovéka, ktery prosté jde
opravdu prichazi s ulicé

vidél néco v televizi

mozna ma néjakou vagni predstavu o sportu
ale ta technika je prece dulezita
a délat ty véci spravné

a nedélat je

néjak jak nas to napadne
protoze jsme to nékde vidéli
vSechno si to razpon

vlastné to neni moc dobré

ne, ono, len 10%

ludi, respekt je 10% klientl
fitness, cvicit dlhodobost
trainerom

ale ono to neni nutné

ne, je to nutné, presne tak

ale 40% ludi zacinalo

strené

a vysi uz povedal vlastné
protoze to je nezbyt ne, ze
osovejci tu techniku

aby si ¢lovék neublizil

takze

¢o mozeme odporucit tak urcité
zaCet naucica ty zéklady
naucica ty zakladné cviky
naucice zostavici ten trénink potom sam
ale hlavné tu techniku toho pohybu
vlastné

fitnessné je jednoduchy

a Clovek si naozaj moze ublizit
N0 0No, samozrejme

ze dneska je to navic tak, Ze vSechno mate na YouTube

a na podobnych serverech

a nebo v ruznych aplikacich
protoze existuji cvicebni aplikace
kdyz sval se ma, kde

ale clovék, kdyz zacCina
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tak nema tu svalovou pamét, ze

0 nevi prosté neovladne

kdyz si rekne tak biceps

tak jako nenutné to vzdycky udéla
a kdyz se ¢lovék nevidi

tak to ja mazu i svoji zkuSenosti rict
protoze ja uz svitim néjakou dobu
a myslim si, ze zpUstu téch véci délam spravné
ale na 100% vim, ze ty tézké véci
které délam, jako je mrtvy tah
nebo benc¢ nebo tyhle véci
protoze se vidim jenom Castecné
a jsem si skoro jic, Ze na téch
maksiméalnich vahach to prosté
jako bych fakt toho trenera potreboval nebo nékou
aby mé rekl, jo ty zadda

nic mohlo cek, pristé takhle néjak
a ja vlastné nevim jak

kdyz tu predstavu mam

podle mé nad prumét

takze to bych ted taky doporucil
vSem, ale stoji to penize

stoji to penize

ale uz jsme se o tom bavili

jedna vecCera

a pre dvoch

lepSia stoji

tolko ¢o mésacné vstupné dofitka
potom

jeden

kadernik

stoji tolko ¢o délalsi

mésacny vstup dofitka

takZe je to naozaj drahé

no a kdyz se bavime o tom co je moc
uz

tak vlastné jak vy to vnimate

ja treba cvétim kazdy den

a kdyz to nékomu rekl

tak jak se na to divate

je to hodné individualné

je to hodné

0 tom
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kolkoma c¢lovek

casu, jaky ty robote vykonava
kolkoma rokov

¢emu sa venoval pred tym

kolkoma té energi je na to

kazdy den nejupné odporucil
protoze vlastné

vlastné je ty najvacsi

profici

tak maju minimalné jeden dén

a volno

a to ja taky mam byt

takze

ja odporucam

3 dni trening

1 dén volna 2 dni trening 1 dén volna
kdyZ se nékdo naozaj

a to uz je ale hodné
touzje5atouzje 10

to uz je prejning o do tyzdé

ale kdyz si najde ¢lovék 2x do tyzdé
¢lo je taky primer

Clovék vétsinoch je 2x do tyzdé

Ze ten Cas si najdu

kdyZ se nékde nejdemovitnice

uz to je super na to

aby si vytvorili ten navyk

a tak ty 2x do tyzdé

rozhlné staci

Jak vnimate

stred reknéme toho

dvou

dvou véci které vidime

ve rijném prostoru a to je body shaming
a body positivity

to jsou dva

jakoby trendy

kdy na jednu stranu je tu body positivity
a plasaj se rika

aby prosté nebyli

Sajmovani lidé

kteri treba maji z jakého kole v duvodu
nenud té na dvahu
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ale jsou prosté vétsi trosku

a vedle toho je pravé to

Ze lidé jsou prosté hrubsi

tak v doba je trosku takova

a neberu si Uplné servitky

chci na to divat

mna hlavné mrzi

Ze tato téma

se toCi okolo vyzoru

a netoCi se okolo zdravé

kazdy z nds si muze pripravit
atraktivny, nehvizora kokovék
ale je sa stdle pitan

ako se bude Stitit za 20 rokov
v tomto istom téla

ze

to uvedo mé nesi

zZe to vlastné naozaj téma zdravia
a ze vlastné kde to neska Clovek
bude brat na lachku vahu

a vlastné prijme sa

tak jak je tak

za mia c¢lovek, ktory je zdravy
ktory nema ziadné potaze

tak je to v podstaté berlicka na to
a oddélovené toho

aby ten ¢lovek zacal tvitit

a zacal vlastné s tim néce robit
protoze

ten Clovek prijde na to, ze

v tom téle, ktoré ma 10 do 20 kg
meéneé se citi lepseé

Ze se mu lachsSej nosi

Ze mé néj bol jak kloby

a to ma

kopec z délsich problémov

a jeden z tych problémov

je iten shaming

tézké obezitivné na urovni

70 %

a vlastné

¢o ty rodicCe pojda ved

z toho vyrasté
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to je zase

vlastné taka berlicka na to, aby

vlastné jsme s tim zacali néce robit

lebo on si se vyrasté

ale ten rodi¢ neni s nim kazdy déjem

v tej Skole, kde se mu naozaj mohu vysmévat
za to, a za to, ako vyzera

a to déjte za to nemoze

a to mi

Ze nechajui na pospaz

nech s tim boje

ja si pametam, kde jsme chodili na zakladnu skolu
tak vzdy v tredé bol

jeden

vecsi

kazda treda mola jedného toho

ten isel do brany, kde se hral futbal

ale Ze dnes

a v tejto dobé hojnosti

kde mame vlastné vsetko na pockané

tak dneska mame

vlastné nejvétse % tej détské obezity

a berem to na lachku vahu

no a na druhou stranu

ale rikate Berlicka

ale

ono na tom jako by neni ni¢patné

ja jsem tu nedavnou mluvil s Evou Farnou
ktera je to trosku jeji téma

ona

lidi na ni

utoci fakt jako hnusné

a ja jsem tocCet v komentarich pod tim videem
kde ona mluvila o tom, Ze vlastné

jijde

ze je piSna na to, Ze ona muze

ve rinném prostoru propagovat normalnost
to co ona vnima jako normalnost

a zjebné to je normalnost

a rika zaroven druhym déchem

ale ja jsem zdrava

ja tady chodim k nutriSnimu specialistovy
ja mam vsSechny testy
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ja mam zdravé télo, ja se citim dobre
tak prece to je jako by

a ona zaroven taky cvici

a déla prosté koncertuje

Ze o boje hejbe se pomen nehodné
ale vypada jak vypada

a ona je s tim spokojena

ale lidi s tim nejsou spokojeni

a bychom povedal, Ze vlastné ten Clovék
to nemalo robit preludi

a teraz nehovorim konkrétné

a ja mam by to robit pre seba
samozrejmé

a to jsem to smehoji hovoril, Zze v urc¢itom veku
ten clovék se moze citit

vlastné dobre

citi se zdravo a tak délej

ale tekel by je to télo

tak Ci tak néjakym zptusobom

jako ze trpi, se opotrebova rychlejsie
a ke ten ¢lovék ma néjakt nadvahu
prosté to tak je

nehovorim, Ze ten Sport je investici
a kde to ovoci se zbéra

az potom ked budeme starsi

takze

a vnimel bys to tady ten trend

ktery je ¢asto dotazen

az do jakoby extrému mozna

nékdo to tak muze vnimat

jisté, ze opravdu

vlastné kazda velikost je

spravna

kazdy z nds, tak jak jsme unikatni

a jsme ruzni

tak je to vlastné v poradku
rozporujete, protoze

tak az budete 60

tak si povime koho ty kloby boli
nebo neboli mé, muze ovoce toho cviceni ostatné
to je dost mozné

Ano, kdy dnes pravné cvicité

a zle regenerujete takovy chtét
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Ano, ale to je oboj

Tak to je

by som nechcel, aby to vyznélo

Ze opovrhujem

lidmi, ktori maji nadvahu

je by som skoro chtél

vlastné robit o svetu tomu

z dlhodobou hladiska

aby se neuspokojili tim, Ce je teraz a dnes
a teraz se citim dobre

a teraz se citim pekny a teraz se citim seksy
lebo to ne rozporujeme

a kazdému se paci i ty postavy

¢i zeny

alebo muzi

kazdy ma néjaky typ

tak jest to pozna vzeni, ktory se pace trochu vecsi
chlapy, ktoré maji trochu brusko

tak jest to pozna chlapou, ktory se pace
vecsi zeny

a to je OK

ale to neuzna vam, ked se nékdo

za to nékomu jsme je

to je kazdého vyber, ako vyzra

a ako se prijme

j& hovorim to, Ze rozmyslame

¢e bude za 20 rokov

Zbytek rozhovoru

nedete na hero hero.ce o Lomeno Cestmin
a uslysite v ném

treba tohle

Vété mi povedat, to je v top 3 billboard charts
samoziejmeé vSetci védéli povedat

Véte, jaké mate percento télesného tuku
Absolutné nikdo na to nevedélo
odpovedat. My to ho vejme

strasné vela o vSetkom

a strasné malo o nas

Zekneme, Ze ja vam 188 cm

kolike pro mé zdravé

Pozrite se na 90 %

tychto hospot

na to dénne tyzdé na menu
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respektive

a zistime, ze

nekvalitné jeme

PriSetkom hovorim, ze rozdil médzi liekom
a jedom je vnostve

a z néj jako vplyviuje

a ty chodis, pojd mame tu kartu
vyskusame to, vela, vela

ludi zacalo tak to cvicit

vela ludné to zmenilo zivot
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