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Prečo sila metabolizmu 
určuje predpoklady na 

silu osobnosti

@vladozlatos



• zdravie mitochondrií = sila metabolizmu = sila osobnosti?
• ako aktívne chrániť svoje mitochondrie životosprávou?
• rozdiel medzi cukrovým a tukovým metabolizmom?
• dá sa zdravie metabolizmu "programovať" ?
• vieme silu metabolizmu odmerať?

Metabolizmus je základný “operačný program” nášho tela… 
Poznáte algoritmus svojho zdravia?

Prečo SKÚMAŤ metabolizmus?



„Osobnosť nerastie z motivácie. 
Rastie z energie.“ 

(A energia nevzniká v hlave, ale v bunkách.)

„Ak nemáš energiu, nemáš 
z čoho tvoriť vôľu, 

disciplínu ani charakter.“
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Spektrum metabolickej flexibility*

Metabolicky 
poškodená 
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*analyzovaná pomocou spiroergometrie a aplikácie MetFlex MOVO eHealth ktorá zohľadňuje VO2MAX / vek, 
maximálne spaľovanie tukov (g/min.), koniec spaľovania tukov (z % VO2MAX) a mnohé ďalšie parametre…

Metabolicky 
flexibilná 

osoba

40
%  

tuku

10% tuku

každý sa nachádza niekde  
na tomto spektre

ehealth.movo.sk

tu sa môže nachádzať aj štíhla osoba s malým % tuku



Ako odmerať metabolické zdravie? 
45/5021/50

v čom vidíš rozdiel?



40% tuku  
= 360.000 kcal
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zásoby glykogénu 
zhruba 1000-1500 kcal

Analýza metabolickej flexibility - spiroergometria
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tukov 50:50%
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spaľovanie tukov vs. cukrov počas záťaže
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Metabolicky 
flexibilná 

osoba
každý sa nachádza niekde  

na tomto spektre

A B C

ehealth.movo.sk

„Tuk bez funkčného metabolizmu je len mŕtvy sklad.“



Tabuľka 1: Priemerné hodnoty VO₂ max pre mužov (ml/kg/min)

Tabuľka 2: Priemerné hodnoty VO₂ max pre ženy (ml/kg/min)



„Mitochondrie sú tiché  
zdroje charakteru.“ 

(Keď fungujú, máš silu byť tým, kým chceš byť.)

„Osobnosť nie je to, 
čo si o sebe myslíš. 

Je to to, čo z teba 
zostane, keď si 

unavený, hladný a 
pod tlakom.“



• ako si počas dňa naplánovať jedlo, pitie či pohybové aktivity?
• ak váhaš či cvičiť, tak cvič, ak váhaš či jesť, tak nejedz (!) 
• ako konzumácia zdravých tukov zlepšuje spaľovanie tukov? 
• prečo viac ako 3 jedla za deň do úst vkladať je nerozumné? 
• prečo ak myslíme čisto, nečisté jedlo nás prestane lákať?

Hlad a chlad sú priatelia metabolockého zdravia…

Aké JEDLO uzdravuje metabolizmus?





Za celý život zješ okolo 60-80 ton jedla

ako sa budeš cítiť a vyzerať v dospelom veku či v starobe,  
o tom rohoduješ dnes tým, ako sa hýbeš a stravuješ…

ty vs ty 



Dva  
druhy  

potravín
stávajú sa súčasťou 

tvojho tela
sú zdrojom 

energie

a tieto sú ako “bonus” ešte aj 
zdrojom zapalu

@vladozlatos @vladozlatos



Pyramída potravín pre optimalizáciu metabolickej flexibility



PLAZMA GLUKÓZAPLAZMA INZULÍN

Čas

JEDLO

Príliš mnoho glukózy 
(hyperglykémia)

Príliš málo glukózy 
(hypoglykémia)

Primerané množstvo glukózy 
(normoglykémia)

Efekt stimulácie cukrového metabolizmu

Hodnota 
inzulínu, nad 
ktorou nie je 

možné 
spaľovanie 

tuku

Sugar Spike 
Causes the body to 
overreact with large 
amounts of insulin 

Sugar Crash 
As a result, blood sugar 
levels dip below normal 

Low High
Insulin Concentration

Fat Breakdown
Maximum

Minimum

High
Carbohydrate

Diet

Low
Carbohydrate

Diet



• Obviňuje sa soľ a tuk za to, čo spôsobuje cukor. 

• Obviňuje sa maslo za to, čo spôsobuje margarín. 

• Obviňuje sa cholesterol za to, čo spôsobuje zápal. 

• Obviňujú sa vajcia za to, čo spôsobuje pečivo. 

• Obviňuje sa slanina za to, čo spôsobujú cereálie.


Hlavné oblasti optimalizácie v životnom štýle: 

• optimalizované čiastočné hladovanie  
(objem podľa stavu metabolizmu)


• nízkofrekvenčné stravovanie (max. 3x / deň)

• zvýšený príjem saturovaných a 

mononenasýtených tukov

• znížený príjem cukrov (včítane sacharidov)

• zvýšený príjem soli

• zvýšený príjem vajec, červeného mäsa, 

vnútorností, morských plodov

• maximalizovaný príjem prvopotravín  

(bez obalu, ideálne lokálne)

• žiaden fastfood a sladké nápoje

• zvýšiť pobyt na priamom slnku

• maximalizovať pohyb za no-extra-time

ušetri svoje telo nezmyselných 1000 kalórií 



Základné odporúčania pre konzumáciu 
makroživín (tuky, bielkoviny, cukry)
	 •	 kvalita kalórie je podstatnejšia ako jej kvantita (kalórie neexistujú, kalorimeter) 
	 •	 sacharidov pod 150g / deň, ideálne okolo 50g / deň,  
	 •	 bielkovín najviac 1,5g / 1 kg aktívnej telesnej hmoty 
	 •	 tuky do naplnenia energetickej potreby a apetítu (zvyčajne nad 60% z celkového 

energetického príjmu)



čiastočné aj úplné hladovanie 
nízkofrekvenčné stravovanie 
minimalizácia príjmu sacharidov 
načasovanie príjmu sacharidov v režime dňa 
pohyb za no-extra-time 
komplexné budovanie kondície 
tréning o hlade 
tréning s predvyčerpaním aj povyčerpaním (HIIT) 
otužovanie (vzduchom aj vodou) 
vysoko kvalitná (nutrične bohatá) strava, z ktorej sa minimum premení na glukózu 
zdravá kultúra v tráviacom trakte (mikrobiota)

Čo zvyšuje spaľovanie tukov v našom tele

Makrostres vs mikrostres



„Hlad nie je nepriateľ. Je tréner 
disciplíny a slobody.“.“ 

(Vieš prečo je hlad jediná istota?)



• prečo myslieť na pohyb, je dôležitejšie ako na jedlo? 
• prečo pohyb za NO-EXTRA-TIME je dôležitejší ako tréning? 
• denné minimum pohybu pre naše telo, zdravie i estetiku? 
• pohyb a jeho liečivé účinky na naše zdravie i produktivitu…

Hlad a chlad sú priatelia metabolického zdravia…

Aký POHYB zlepšuje metabolizmus?



Predtým ako bude 
neskoro, zavedieme 
minimálne pravidlo

30 min. pohybu  
pre seba za deň



• ak pravidlo 30 minút pohybu pre seba za deň nezavedieš, začnú sa diať zle veci…
• ak sa 30 minút nehýbeš, upadá ti svalový tonus…
• ak upadá tonus, zhoršuje sa tvoja hormonálna citlivosť…
• ak sa zhorší hormonálna citlivosť, strácaš svalovú hmotu…
• ak strácaš svaly, prestávaš efektívne spaľovať kalórie…
• ak spaľuješ slabo kalórie, slabne ti metabolizmus a jeho efektívita…
• ak slabne metabolizmus, začínaš “nepochopiteľne” priberať…
• čím viac priberáš, tým viac vidíš všade odstrašujúcu celulitídu…
• ak vidíš celulitídu, začínaš panikáriť a robiť chyby…
• keď panikáriš a všade vidíš chyby, zhoršuje sa tvoja psychická odolnosť…
• so slabšou psychikou sa zhoršuje aj sila tvojej nervovej sústavy a sebakontroly…
• čím menej sa kontroluješ, tým viac kričíš po svojich blízkych a kompenzuješ si to oi. 

sladkosťami a nevhodným (dopamínovým) jedlom…
• čím viac nevhodnej strany zješ, tým viac zápalu v črevách ti pribúda…
• čím viac zápalu, tým viac ďalšieho priberania a prehlbovanie kolapsov v psychike…

Ak to neurobíme…

?

1. bod zlomu

2. bod zlomu

3. bod zlomu



Bližšia špecifikácia pohybových aktivít

A B C D
AP IP DP KP

A. Aeróbne pohyby: 

• budujú kondíciu 
(aeróbny základ)

• zvyšujú pulzovú 
frekvenciu

• ich kritériom je 
ČAS a 
vzdialenosť

C. Dynamický pohyb 

• buduje svalovú kapacitu 
odolávať únave

• formuje postavu a 
estetiku tela

• jeho kritériom je počet 
OPAKOVANÍ 
vykonaných s 
biomechanicky 
správnou TECHNIKOU 

B. Izometrický pohyb

• buduje svalový 
tonus

• zlepšuje 
hormonálnu citlivosť

• jeho kritériom je 
ČAS strávený pod 
TLAKOM v danom 
pohybovom 
VZORE

D. Kompenzačné pohyby

• pomáhajú odstraňovať 
svalové disbalancie a 
bolesti spôsobené sedavou 
prácou

• sú hlavnou podmienkou pre 
zdravé vykonávanie pohybu

• ich kritérioom je 
pravidelnosť na 
každodennej báze

Základné pomôcky: zem, schody, stolička, pohovka, hrazda, kruhy…



Zoznam pohybových aktivít  
(+ ich odporúčaná denná dávka)

A B C D

A. Aeróbne pohybové činnosti  

• rýchla chôdza do práce
• chôdza po schodoch
• rýchla chôdza s paličkami (nordic 

walk)
• využívanie kolobežky či bicykla 

ako dopravného prostriedku
• práce v záhradke
• používanie schodiska namiesto 

výťahu
• zámerné prenášanie rôzne ťažkých 

bremien počas pracovnej doby
• porady viesť počas prechádzky
• rýchla chôdza v nákupnom centre

Denná dávka:

• 10.000 rýchlych krokov
• 20 vykráčaných poschodí
• 60 minút nízko frekvenčnej práce 

(upratovanie, varenie, nakupovanie)
• 10 minút pod tlakom prenášaním 

externých bremien

B. Izometrický rezistentný 
tréning

• hlboký drep (squat)
• vis a rúčkovanie
• výdrže na kruhoch
• výdrže na bradielkach
• stojka (a jej nácvik)
• čupenie na bidielku
• rôzne iné výdržové cvičenia

Denná dávka:

• 3-5 minút visenia v priebehu 
dňa

• 20 minút v hlbokom drepe v 
priebehu dňa

• 3-5 minút výdržových polôh v 
rôznom smere voči gravitácii v 
priebehu dňa

C. Dynamický rezistentný 
tréniný 

• záklony z kolien
• predklony z kolien
• zhyby na hrazde
• kľuky na bradlách
• drepy o stenu so vzpažením
• rôzne iné dynamické cvičenia

Denná dávka:

• nazbierať 50 opakovaní akýchkoľvek 
pohybov od pása dole v priebehu dňa

• nazbierať 50 opakovaní akýchkoľvek 
pohybov od pása hore v priebehu 
dňa

D. Kompenzačné pohybové 
činnosti 

• výdrž na pohovke s opretím o krk
• sed na pohovke s rozkrokom 

(hamstring + bedro strečing)
• striedanie polôh sedenia na stoličke 

(neseda)
• zámena sedenia počas práce za 

státie
• zámena sedenia počas práce za 

kľačanie

Denná dávka:

• 5x za deň 3 minútový blok 
kompenzácie pre krk, hamstring, 
bedrá i ramená (extenzia / flexia)

• dodržať maximálny denný limit 60 
minút pre jednu polohu sedenia 



Príklad dávkovania záťaže podľa  
stavu kondície

A B C DAP IT DT KP

príklad: 
slabá sila

príklad: slabá 
kondícia

pomer % 20601010

pomer % 20101060

príklad: 
veľké 

disbalancie pomer % 35203015



Pondelok

Utorok

Streda

Štvrtok

Piatok

Sobota

Nedela

jedlo

7:00 12:00 23:00

jedlo jedlohlad (5h) hlad (5h)

17:00

hlad spánok

jedlo jedlohlad (14-16h) hlad (5h) spánok

jedlo jedlo jedlohlad (5h) hlad (5h) spánok

jedlo jedlohlad (5h) spánok

jedlo jedlo jedlohlad (5h) hlad (5h) spánok

jedlo jedlohlad (5h) spánok

jedlohlad (24h) spánok

hlad (14-16h)

hlad (14-16h)

Ako si dizajnovať optimálny týždeň
tréning NET

hlad NET

hlad NET

hlad NET

hlad NET

hlad NET

hlad NETNET

NET

NET

NET

NET

NET

NET

NET

tréning

tréning

NET

NET

NET



Sumár na záver

„Ľudia sa ma často pýtajú, 
kde na to beriem čas. 
Odpoveď je jednoduchá – 
ja na to čas nehľadám. 
Ja som ho prestal strácať.“



Netreba čakať 
kým sa ti džbán  
s vodou rozbije. 

Môžeš sa o  
zdravie starať aj 

proaktívne…

Zvýšený 
pohyb  

(no-extra-
time)

Silový a 
rýchlostný 

tréning
Hlad a 

čiastočné 
hladovanie

Chlad 
+ spánok 

+ sex

Nezápalová 
Lowcarb / keto / 
carnivore / lacto-

ovo vegetarián 
strava

Extra 
bielkoviny  
a kolagény 
(suplement)

Anti-Ageing téma v skratke?

Omega-3, 
zinok, iné…

terapie procedúry, 
komory, 
terapie…

inekcie  
a liečivá

Optimálne 
nastavené 

vzhľadom na 
zdiagnostikovanú  

individualitu…

Peptidy, 
kmeňové 
bunky…

Optimálny 
objem vzhľadom 
na diagnostiku 
metabolizmu…

Optimálne 
prispôsobený 
oslabeniam, 

disbalanciám…

Tvoj krém proti vráskam 
či iné podobné 

skrášľovacie produkty  
a procedúry…

symbiotikáPsycho-
hygiena + 
sebaúcta @vladozlatostekutiny

„Budúcnosť zdravia nie je 
v nových technológiách. 
Je v návrate k energeticky 

funkčnému telu.“



Pyramída dôležitosti: anti-ageing

% tuku   I   stupeň fyz. zdatnosti   I  výška metabolickej flexibility   I  
biochémia   I   iné parametre

Výsledky, 
ktoré sa 
nedajú  
kúpiť

Protokoly 
ktoré treba 

ovládať
strava   I   hlad   I   chlad  I   voda   I  spánok   I   sex  

Drahé 
procedúry 
ktoré môžu 
mať efekt

kmeňové bunky, plazma, ozon, hormóny, peptidy, 
vitamíny, minerály, suplementy, iné…

Zákroky a 
procedúry

skrášľovacie, plastické a iné zákroky

Ovplyvňuje 
genetika a 

individuálne 
zvláštnosti



Definícia slova ZDRAVIE v číslach 
Fyzická 

zdatnosť 
17/50 Základná 

biochémia 
49/50

Metabolické 
zdravie 

3/50

Kvalita 
imunity 

7/50

% tuku  
14/50

Svalové 
disbalancie 

16/50

Kvalita 
spánku 
19/50

Emočné 
zdravie 

9/50

Energia a 
koncentrácia 

21/50

20
30

50

Priemer  tvojho 
ZDRAVIA 

17/50

10

40

podštandardy
štandardy



Osobná ZODPOVEDNOSŤ od 1-10 
bodov v jednotlivých pilieroch

FYZICKÉ 
zdravie  

a vlastné telo

MYSEĽ  
a kontrola 
myšlienok

SELF 
KONCEPT

Manažment 
TENZIÍ  

a BOLESTÍ

Kvalita 
VZŤAHOV

Kvalita komunikácie

Osobné postoje k: 
• pravde 
• spravodlivosti 
• morálke 
• múdrosti 
• integrite…

Postoje, presvedčenia a interpretácie 
vnútorného i vonkajšieho sveta

Osobné postoje k: 
• partnerovi 
• rodine 
• sexualite 
• výchove 
• bezpodmienečnej láske…

Osobná dôležitosť

Manažment: 
• strachu 
• bolesti 
• hraničných situácií 
• emócií 
• riskovania 
• očakávania 
• šťastia a uspokojenia

Self-Koncept: 
• seba-ideál 
• seba-úcta 
• seba-image 

Sebapoznávanie 
Sebahodnota 
Sebeláska

Užitočnosť pre druhých

Sebapoznanie cez: 
• stravovanie 
• pohyb 
• zvyky 
• intimitu

Celková kvalita tela  
a mysle ako nástroja 
na rozvoj potenciálu

Duševné a mentálne ZDRAVIEKvalitu života ovplyvňuje práca  
s energiami ktoré pociťujeme  
v jednotlivých oblastiach >>> 

>>> Schopnosť, ako sa vieme 
vysporiadať s výzvami v týchto 

oblastiach ovplyvňujú celkovú kvalitu 
a výšku nášho VEDOMIA

PZN: čím viac TENZIÍ máme v niektorej z týchto oblastí, tým viac ovplyvňuje celkovú (NE)kvalitu nášho života. Tej oblasti sa oplatí venovať najviac pozornosti… 



Metabolizmus môže pracovať v dvoch rôznych režimoch

Metabolizmus závislý na glukóze  
(cukrový metabolizmus)

Metabolizmus nezávislý na glukóze  
(tukový metabolizmus)

neschopnosť podávať fyzické 
výkony na prázdny žalúdok 

krátka tolerancia času bez jedla cez 
deň (2 - 4 hodín) 

hladofóbia (mentálne nastavenie zo 
strachu bez jedla) 

agresívne prejavy hladu (ak niečo 
nezjem tak…) 

častá mentálna hmla  
(hypo / hyper-glykémie)

schopnosť kedykoľvek realizovať fyzický 
výkon s prázdnym žalúdkom 

dlhá tolerancia času bez jedla  
(od 5 do 12 hodín + viac dňové hladovky) 

žiadna hladofóbia (ani dlhý čas bez jedla 
nespôsobuje katabolizmus) 

pocity hladu sú príjemné bez agresie či 
nutkania na sladkosti 

energetická stabilita aj bez jedla (vitalita, 
normoglykémia)

Metabolizmus človeka je extrémne flexibilný a treba si uvedomiť, že aj medzi 
cukrovým a tukovým metabolizmom je 50 odtieňov sivej. Preto je zber a 
vyhodnocovanie osobných dát tak dôležitý proces (seba-kvantifikácia). 



vladozlatos.com

http://vladozlatos.com


Ako A čo naše deti?



Aktívna školská chodba

Vonkajšie telocvične



Právo na neformálny pohyb 
(nie šport) v priestoroch 
školy je rovnaký základ,  

ako právo na stravu.

Budujeme 
aktívnu 
školskú 
chodbu



Takto 
fungujú 
aktívne 
školské 
chodby  
v praxi:

Právo na neformálny pohyb (nie len 
šport) v priestoroch školy je rovnaký 

základ, ako právo na stravu.
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možnosť 
nadpojiť 
viaceré 

bradlá za 
sebou

Pegboard1.

Hrazda2.

Bradlá3.

možnosť nadpojiť viaceré 
hrazdy za sebou
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Základné certifikované prvky Význam aktívnej chodby
budovanie chýbajúcej pohybovej  
(nie športovej) infraštruktúry

neformálny priestor na rozvoj pohybovej 
gramotnosti 

prirodzená radosť z pohybu mimo 
vyučovacieho času

rozvoj stratených pohybových 
schopností (najmä od pása hore)

pohyb ako základné právo detí sa každý 
deň hýbať a budovať zvyk 
výchova a budovanie charakteru cez 
každodenný aktívny pohyb   
lepšie vzdelávacie výsledky vďaka 
pohybovým prestávkam

inklúzia všetkých detí bez rozdielu v 
pohybových zručnostiach

naplnenie základného práva detí na 
každodenný neformálny pohyb

lacný spôsob ako zapojiť veľké množstvo 
detí do pohybu (zdravie)

12
6

10
00

n40

1000

500

n34



Pohyb ako výchovná investícia
Budujeme vonkajšie vysoko 
kapacitné certifikované cvičiská 
pri školách (vonkajšia telocvičňa), 
ktoré obslúžia naraz 30 detí (resp. 
denne +500 osôb). 
 
FAKTY: Naša krajina má dlhodobo 
vysokú mieru telesnej neaktivity detí 
a dospievajúcich; WHO a OECD 
upozorňujú, že náklady na liečbu 
nových prípadov NCD z neaktivity 
môžu do roku 2030 dosiahnuť 
približne 27 mld. 


Do roku 2035 môže mať takmer 
polovica slovenských detí nadváhu 
alebo obezitu, s priamymi 
dôsledkami na ich zdravie aj verejné 
financie.

 
Na Slovensku žije približne 1,314 mil. 
detí a mladých ľudí do 23 rokov, 
ktorých sa to týka a aktuálne viac ako 
1400 SR škôl nemá ani telocvičňu…



Prepracovaná bezplatná video metodika
Viac ako 500 minút video návodov a vzorových tréningov pre učiteľov, vychovávateľov i verejnosť 
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Konzultačný partner a garant (náš inštitút)

odborné 
poradenstvo

metodika 
tréningov

diagnostika  
a výskum

pohybová 
infraštruktúra

podpísané 
memorandá

Záhorská Bystrica 
Topolčany 

Levice

školenia 
odborníkov

Zodpovedný kontakt: 

PaedDr. Vlado Zlatoš, PhD. 

vlado@vladozlatos.com  
+421 904 140 305. 



„Silná osobnosť nie je luxus. 
Je to vedľajší produkt funkčného metabolizmu. 

Naučíme to seba? Naučíme to aj naše deti?“ 



PaedDr. Vlado Zlatoš, PhD. 
vlado@vladozlatos.com 

+421 904 140 305 
@vladozlatos

https://park.movo.sk/?utm_source=product&utm_medium=ebook&utm_campaign=udrzatelna_zivotosprava%20Neseda%20=%20https://www.neseda.com/?
https://www.neseda.com/?utm_source=product&utm_medium=ebook&utm_campaign=udrzatelna_zivotosprava&utm_content=projekty
https://www.vladozlatos.com/blog/clanky-o-zdravi/ako-a-preco-merat-zdravie-cloveka.html?utm_source=product&utm_medium=ebook&utm_campaign=udrzatelna_zivotosprava
https://somaton.me/?utm_source=product&utm_medium=ebook&utm_campaign=udrzatelna_zivotosprava&utm_content=projekty


2016 začiatok publikovania 
PODCASTOV (do roku 2022 

120 dielov)

2011 začiatok písania 
BLOGových článkov (do 

roku 2022 cez 500)

Profesné i osobné aktivity od roku 2000 do dnes

2010 202220152005

Začiatok SKILL 
LAB projektu, 

prvá telocvičňa  
v Bratislave

2004 Akadémia 
Parkour Freerun 
štart tréningy

2022 MOVO 
park certifikácia 
+ pilotný projekt 

Budmerice

BA
2013 Nová 
telocvična 
Skill LAB 

Nitra

NR

KE

2019 
Nové 

telocvične 
Skill LAB 
PP + KE

PP

2015 začiatok 
vývoja Neseda 
stoličky, 2017 
predaj štart

2012 začiatok 
predaja 

Wellness 
Proteinu a 

Wellness BAR 
(Kompava)

2015 začiatok 
predaja Protein / 
Sport Premium 

Energy (Kompava)

NR

Začiatok pôsobenia kaskadérsko-
akrobatického teamu TEAM SX 

(2006-2015) 2014 aplikácia 
METFLEX pre 

analýzu 
metabolického 

zdravia 
(spiroergometria)

2011 
narodenie 

dcérky 
Amelia Zoe 
Zlatošová

2013 
Cvičebná 
aplikácia 

iCore & Abs
2020 MOVO 

diag, komplexná 
diagnostika 

fyzickej zdatnosti

2021 MOVO 
gym app, 
cvičebná 
aplikácia

2021 
Sušienky 
z kelovej 

múky

2022 
Klačadlá pre 
aktívne státie

do roku 2000 
husle / sidliskové 
detstvo v Nitre

2006 koniec VŠ 
UKF Nitra (telesná-

technická + PaedDr. 
titul), začiatok 

podnikania

2008 Akadémia 
Parkour Freerun 
štart tréningy 

Bratislava

BA

2019 registrácia 
a založenie 

MOVO značky

2009 prvá publikácia a štart 
publikačnej tvorby kníh, 
DVD, online programov

2010-2018 séria 28 bezplatných edukačných eBooks

2013 prvá seriózna 
publikácia na tému 

strava, pohyb, zdravie

+ďalších 
10 do roku 

2017

2008 
stretnutie 
manželka 

Tina

2017 druhá 
seriózna 

publikácia, 
tlačená kniha 
SUPERTELO

2014-2017 séria 59 recenzií kníh
2014-2021 séria 11 online 

edukačných programov
PaedDr. Vlado Zlatoš, PhD. 
inovátor, vizionár, tvorca 

2006 - 2018 
manažment zdravia a 

životosprávy, 
poradenské činnosti, 

služby a servis

when you love the journey, goals just happens 

2013 Rybí olej 
spoločný 

produkt s Galvex

2017 štart 
školského 

stravovacieho 
programu (UNES) 
+ vlastný software

od 2000 roku 
zápasenie, 

začiatky parkour 
/ freerun / 

kaskadérstvo

2011 PhD. 
titul (doktorát 
z výživy) na 
SPU Nitra

www.vladozlatos.com 
www.movo.sk 
@vladozlatos

2024 MOVO 
park hlasovanie 

pre mestá a 
obce

2024

2024 MOVO 
eHealth 

system pre 
zber 

zdravotných 
dát

Koncepcia 
obnovy a rozvoja 

kultúry pohybu SR

Video metodika 
cvičenia pre 
MOVO park

2024 spustenie 
skenovania 
digitálnej 

antropometrie v 
projekte Somaton

http://www.vladozlatos.com

