PETER LINCMAIER:
SUTAZIM 18 ROKOV, CHCEL BY SOM ODOVZDAT SKUSENOSTI

UzZ ako dieta zacal so zapasenim, presiel si bojovymi
umeniami, vyskusal aj MMA. No pri ¢inkach vydrzal najdlhSie.
Vdaka sebadiscipline si vybudoval obdivuhodnu svalovu
pamat. Skusenosti nacerpal aj u svetovo uznavaného Roberta
Brimicha, trénera Sampidnov. V druhej polovici septembra sa
stal tretikrat majstrom sveta v mitvom tahu.

Pre nezainteresovanych, vysvetli$ nam, ¢o je to mftvy tah?

Preto sa to vola mitvy tah, lebo Cinka pred tebou lezi na zemi ako mrtva. Ide o to, aby si ju
zdvihla po pas a ¢akala na pokyn rozhodcu, ked'ti ukaze, Ze staci a polozis ju dole. Vtedy je
pokus platny.

Ide len o par sekiind?

Ano. V podstate mas tri pokusy. Uréi§ si prvy pokus, ktorym chce$ zacat. Samozrejme, za¢inas
vahou, ktorou si si stopercentne ista, Ze to das, a potom si mézes zvysit o kolko chces. Ale ked'
sa stane, Ze ten druhy pokus nedas, uz nemézes znizit vahu, bud opakujes tu istu alebo
potom zvysujes. Preto sa aj velakrat stane, Ze sa pretekar preceni a vypadne. Neda ani ten
zakladny pokus, lebo si ho dal prili$ vysoky.

Vyuizil si vSetky tri pokusy?
ISiel som vsetky.

Kol'ko kilogramov maximalne si zdvihol?
Zdvihol som 330 kg, to mam slovensky rekord do 100 kg.

A kol’ko si zdvihol na spominanych majstrovstvach?

ISiel som na istotu, taktizoval som, aby som vyhral, tak som si dal 275 kg, to mi stacilo na
vitazstvo. Nechcel som si dat vy$siu vahu kvdli tomu, aby som si ndhodou nespdsobil nejaké
zranenie, kedZe su tie moje kolena také aké su. NeSiel som za vdhami.

V akej kategorii si sutazil?

BeZne sutazim v kategorii do 100 kg, ale teraz som sutazil v kategérii do 110 kg, lebo som
prevazil 2 kg, nechcelo sa mi chudnut. Vies, ide aj o motivaciu. Vyhral som uZ majstra sveta
do 90 kg aj do 100 kg v celom silovom trojboji — drep, tlak na lavicke, mitvy tah, takZze sa mi
tazsie hladala motivacia. Teraz sutazim uz len v mftvom tahu.



Su pretekari rozdeleni aj do vekovych kategérii?

Su aj vekové kategorie, ja este stale sutazim open kategory, to znamena od 24 do 40 rokoy,
od 40 do 50 rokov je masters 1, od 50 do 60 rokov masters 2 atd. Cize od budiceho mesiaca,
ak by som Siel na nejaku poharovku, tak uz mézem ist do kategdrie masters.

A pojdes? Pripravujes sa?
Momentélne sa tento rok nechystam uz na Ziadnu sutaz. Uvidim, ako na to budem zdravotne,
kedZe mi pokrivkava koleno.

Kolko si sa pripravoval na posledné majstrovstva?
Mesiac.

To nie je dlho. Alebo to znamenj, Ze si
bol v dobrej fyzickej kondicii?

Snazim sa udrziavat v dobrej forme cely
rok a ku koncu, ten mesiac priprav, to
trosku vySpickujem, idem tazsie vahy.
Mftvy tah trénujem raz za tyzden,
maximalne dvakrat. Skratka, tu silu za 18
rokov, ¢o sutazim, mam uz natrénovanu,
my tomu hovorime svalova pamat.
Nepotrebujem uz vynaloZit tolko usilia,
aby som sa pripravil. Okolo 300 kg

v podstate zdvihnem stale, aj na tréningu
dviham.

Ako si sa dostal k tomuto Sportu

a odkedy sutazis?

Sutazim od roku 2005 v trojboji.

Motivoval ma méj mladsi bratranec, ktory

to robil a ja som ho chodil povzbudzovat

J na sutaZze a nejako ma to chytilo.

Obrdzok 1: Peter Lincmaier so svojou dcérou. V podstate som sa zalUbil do tohto
Sportu. Ja a dalsi sme boli v Nitre jeho

priekopnici, da sa povedat, Ze som ho spopularizoval. Predtym to nebol populédrny Sport, ale

teraz stale napreduje a zacina byt dost oblUbeny uZ aj medzi dievéatami, dost vela Zien

sutazi.

To si neviem predstavit, aké su tam vahové kategérie?
TuSim od 48 kg a poslednad je 90 kg plus, ¢o su uz riadne babizne.

Kol'ko zdvihne Zena?
To netusim, ale viem, Ze Kosturova z Bardejova drepovala okolo 300 kg, a to uz bol extrém.
Niekolkondsobna majsterka sveta.

Ta Zenskost a Zenské prvky...
...tle sa uz potom vytratia.



Si sedemnastnasobny majster Ceska a Slovenska. To je dokopy?

Sutazil som vo viacerych federaciach, lebo kazda sa bila do pfs, Ze je ta najlepsia. Je to ako

v boxe, kde je tiez viac federacii. TakZe sa stalo, Ze som niekedy aj dvakrat za rok iSiel na
majstrovstva Slovenska, aj v jednej aj v druhej federdcii, aby nikto nemohol povedat, Zze som
sutazil v nejakej pochybnej federacii.

A ¢o WUAP? Je jedna z tych prestiznych?
U nas je najpopularnejsia, zd¢astiuje sa tam najviac pretekarov.

Ktoré z oceneni pre teba najviac znamena?
Asi tie prvé majstrovstva sveta v 2013 v Nemecku v kategorii do 90 kg. To bol taky prelom,
tam som dosiahol strop, ¢o sa tyka tazkych vah, porobil som tam nejaké slovenské rekordy.

Teraz sa budes viac venovat trénovaniu fudi?

Zatial mam troch chalanov, ktori aktudlne trosku ,,pokrivkavaju”, lebo je obdobie choréb, aj
ma motivovali, aby som sa k tomu vratil. Kedysi som robil trénera vo fitcentre, ale sikromne,
popri praci, teraz rozmyslam, Ze si zoberiem zopar fudi, aby ma to zase nakoplo.

Trénujes aj deti? Zaujima ma, ako by si sa k tomu postavil.

Deti by nemali robit takyto Sport. Jednej mamicke, ¢o ma 5-ro¢né hyperaktivne dieta som
poradil, aby ho dala radsej na kolektivny Sport, ako napriklad klasické zapasenie, lebo je to
vacsinou o gymnastike. Deti tam strecuju, robia kotrmelce, rozvija sa pohybovy aparat,
vybldznia sa a potom su uz pokojné.

No v sutaziach su aj kategorie od 15 rokov. Ak by mal mladistvy zaujem, isiel by si do toho?
To uZ hej. Aj som trénoval 13-roCnych, len tam treba opatrne s vahami, lebo sa aj poskracuje
telo, svaly a Slachy sa postahuju. Iny 13-ro¢ny chlapec chcel skor box alebo kondi¢né tréningy.

To mu vie$ ponuknut?
Samozrejme, od malicka som sa venoval bojovym Sportom.

Tak mi o tom porozpravaj.

Zacal som ako dieta klasickym zdpasenim, mohol som mat asi desat rokov, potom som chvilu
chodil na box, a ked som iSiel pracovat do vaznice, trénoval som japonské dZiu-dZitsu, o je
sebaobrana, dalej brazilske dZiu-dZitsu a zmiesané bojové umenia. Mal som aj dva zapasy

v MMA, to je dnes populdrne.

Ako dopadli?

Prvy zapas som prehral, lebo ma fauloval zapasnik a druhy som vyhral. Ked som sa
pripravoval na dalSie zapasy, odtrhol som si krizny vaz a uz som sa na to vykaslal a venoval
som sa viacej ¢inkam a trojboju, lebo v tom som videl perspektivu. Bojové Sporty som uz
potom robil len rekreacne.

Pri trénovani druhych ludi vyuzivas vSetky tieto skisenosti?



Zélezi na tom, ¢o ten druhy chce dosiahnut. Schudnut alebo nabrat silu a ist do svalového
objemu, je to rézne, niekto chce len trosku spevnit telo, vaésinou dievcatd. Ak ma zaujemca
problémy so srdcom, musim davat pozor, aby som mu este viac neubliZil.

Venoval si sa niekedy anatdmii tela, aby si hlbSie prenikol do toho, ako funguje ludsky
organizmus?

Nie, spravil som si kurz fitness instruktora u Roberta Brimicha, ktory trénoval aj Dempseyho
a Makepeacovu a Sylvestera Stalloneho, je vazne dobry, mam to akreditované ministerstvom
Skolstva. Ale poviem ti Uprimne, u nas to nikoho nezaujima, v Zivote to odo mna nikto
nepytal. Vacsinu fudi motivuju moje uspechy. Tiez by som si vyberal trénera podla jeho
vykonoy, nie chalana, ¢o cvici dva roky, spravi si kurz a uz je trénerom.

Peter Lincmaier (1983), Zenaty, ma jednu dcéru, Zije v Ilvanke pri Nitre, pochadza z obce
Zirany. Majster sveta v silovom trojboji do 90 kg (Nemecko, 2013), majster sveta v silovom
trojboji do 100 kg (Praha, 2017), majster sveta v mitvom tahu (Vieden, 2023). Dvakrat
majster Eurdpy, 17-krat majster CR a SR, dvakrat ziskal svetovy pohar. Maximalne vahy, ktoré
zdvihol: 380 kg drep, 220 kg tlak na lavicke, 330 kg mrtvy tah. V roku 2017 si prevzal ocenenie
Najuspedneji $portovec mesta Nitry. V juli 2023 mu starosta obce Zirany odovzdal plaketu za
dlhoroénu vzornu reprezentaciu obce. Jeho vzorom je Arnold Schwarzenegger.
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