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Ziejmé nejnarocnéjsi a (ve vice V)’fznamech)

Kamil Fila

nejstereotypnéjsi zptisob, jak se vydélit z davu
primérnych lidi, je posilovat s ¢inkami. Neni to
generacni moéda a povrchova zména, ale Zivotni styl
obnasejici hlubokou vnitfni proménu.

Nebudeme tu mluvit o béZnych ndvitévnicich fitcenter. Spravné

bychom neméli ani mluvit o béznych fitkach, kierd se pfemétiuji stile vice
v relaxaéni wellness centra. Kmen, o ném? je tento ¢lanek, uznavé za svilj
chrdm jen potiddny hardcore gym, ktery smrdi pachem lidského potu, mbze
se v ném hazet kotoudi o zem a prasit magneziem, jim¥ si vyznavadi ritualt
mazou dlané, aby jim neklouzaly, kdyZ pevné seviou osu ¢inky.

Podobné jako u mnoha jinych kmentt neplati, Ze kazdy, kdo posloucha
néjakou hudbu, musi tvofit tvrdé jadro Vyznavaéﬁ ur¢itého zivotntho stylu
(a chodit napiiklad n&jak oblékan), i do posiloven chodi pestrd sméska lidi,
kteff cviéeni a stravu nijak hluboce neproZivaji. V Cesku v posledni dobé
zalinaji prevladat ,zoufalé manzelky®, které chtéji zpevnit bfisko a zadedek,

a unaveni manazefi, které bolf zada.




KMENY / MEATHEADS

Do kmene také nepatii riizni rachiti¢d zoufalci (fikd se jim ektomorfové
nebo hardgaineti, tedy ti, co nemdzou nabrat}, ktef{ sice cvici a nejvice podléhaji
reklamé na kupovani pifpravki s nazvy typu Mega Mutant Bulk Mass nebo Ultra
Super Pump, ale jaksi to na nich nenf vidét. Divodem Je, mimo jiné, ze nedélaji
dal$i zasadni kmenové ritudlni postupy - pedeviim
necvidi depy s Sinkou na zéidech, nedelaji tzv. mrtvé
tahy (pozvedy &inky ze zemé do narovnani k pasu),
a vithec se vétinu ¢asu povaluji a posedavaji po
strojich, ptipadné ledti pidivéhy na kladkach, misto
toho, aby cvicili s tézkymi Einkami a vlastni vahou.
Kazdy ¢len kmene prosté vi, Ze nejvice testosteronu
(tedy hormonu, ktery zptisobuje riist svali) se vy-
plavi, kdy# délate cviky, u nichz vznika silny verti-
kalni tlak na patet, a tudiz se organismus brani tim,

SN

e do krve a svalii vstidkne® testik, ktery zvysi agresivitu, abyste se tomuto stresu

SIEaES

mohli branit. (Do slova a do pfsmene) nejvési kmenovi ptisludnici si testosteron
do svalts vstiikuji i externé jehlami - co je ale potad bezpednéjd nez ho jist

v podobé rtiznych derivatd (steroidit) v table-
tach, protoZe to se pak detoxikuje pres jatra
nadvakrat. To uZ ale zabihame k tém temnéj-
$tm a skrytéj$im strankdm dotyéné subkultury,
kterou navic zatim ani nemame pojmenova-
nou a rozélenénou. V angli¢iiné sice existuje
pojem meatheads (svaloudi, ale ten v Cesku
nikdo nepouziva a ani nevystihuje dostatene

rizné pHstupy).

5

Poti? je uz v tom, Ze tu neexistuje
z4dn4 sbratfend jednota, ale naopak se vaci
sob¢ stile vice vyhrafiuji zhruba tii skupiny.
Prvni tvoil kulturisté a wannabe-bodybuilders.

= = Tito lidé bud a) piimo soutézi v kulturistice

(at uz naturdlni-bezsteroidové, klasické-estetické, nebo sportovni-brutalni, a bud ama-
térské, nebo profi; v Cesku momentalné Ziji pouze dva profesionalni kulturisté, Pavol
Jablonicky a Toma$ Bures), nebo b) chteji soutéZit (na dostatetny nartist a kvalitu svalti
&asto potiebujete deset let tréninku a vice; pokud to néjak chemicky neuspisite nebo
nejste hodné mali, a nestadi vam tedy startovat v nizké vahovee), 2 konecné ¢} sem patii
tasto i sparing partnefi onéch soutéznich borcii. Ke kulturistim vzhliZzi mnoho
cktomorfi, kteif #iji v naprosté iluzi, Ze by také jednou mohli byt takto svalnati.
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Kulturistou se ale stane jenom ten, kdo ma vz pfedem dobrou stavbu téla
(stfedni vyska, Siroké kli¢ni kosti, ttlé boky, $tihlé klouby, dlouha btitka svalfi
a kratké upony, které automaticky tvofi pozadované »kopecky™), rychly metabolis-
mus (schopnost dobfe spalovat tuk a byt vyrjsovany), z estetickych dtivodi se
hodi mit i mensi hlavu a tenéi kivzi. Zkratka, je to oblast pro vyvolené. Kulturisté
cvich vétsinou trénink typu split Cili déleny podle partif - kaidy den se cviéi jiné
svaly a trénuji se z mnoha 1hla riznymi cviky, pfi¢em? cilem je svaly co nejvice
~hapumpovat® krvi a zphsobit si co nejvétsi bolest. Jak zni typickd poudka: kultu-
risté svaly nepouzivaji na pickonéni vah, ale vihy pouiivaji
na pickonéni svalii. Kulturistika tedy vychazi z toho, %e svaly
se museji totdlné vycerpat, aby rostly.

K tomu pak pfichézi vyziva zaloZend na ovesnych
vlockéch, vajeénych bilcich, kufecich prsou, ryZi, libovém
hovézim a rybim filé. Tradicionalisté jedi jesté hodné tvarohu,
pokrokifi piji proteinové népoje, at uz ze syrovitky, nebo
micelarniho kaseinu. Celkem se ,piijimaji Ziviny® Sestkrat
az osmkrat denné, profici do sebe natlaéii deset porcf za den
(jidla se oznacuji pouze &isly, nic takového jako snidané nebo

obéd se nevede, to, ¢emu jini lidé fikaji vedefe, mivaji kultu-

risté za veder dvakrat i titkrat). Takto se alespott kulturisté
stravuji béhem rysovaci piipravy na soutéz, kterd trva tii az Styfi mésice.
V posledni fazi se navic nesoli a pije se minimum vody. V objemové p¥ipravé jedi
»normalnéji®, Kulturisté radi cvidi v natélnicich, pfipadné Sirokych halenach a kal-
hotéch (svého &asu byvala nejoblibengjsi firma Uncle
Sam). Mnoho z nich se i mimo soutéZni sezonu di-
kladné holi po celém téle a chodi do soldria. Tradi¢ni
Zastanci estetiky se radéji netetuji, novéjsi generace ale
miluje piedeviim rdzné plaménkové vzory a ,,éinské
znaky znamenajici polévku®. Hlavni popularita kultu-
ristiky panovala uz v osmdesatych a devadesatych
letech - a podle idedlu kulturistického tréninku také
vypadalo a vypadé vybaveni vétdiny posiloven. Dnes
Jde o naprosto okrajovy sport, kiery byva primarné
(a nikoli nepravem) spojovin pfedevsim s dopingem.
V opozici vii¢i kulturistice, ktera mnoha lidem

pfipadé extrémni, narcisticka a kupodivu vlasiné

* ¥ v r rd ' s hd ol bt L [:] rd

1 zzenitild onou neustalou péci o sebe, se zadaly komeréné rozvijet riizné proudy
fitness. Vetdina je svou organizovanosti a metrosexudlnosti ale nakonec uplné

stejné odpuzujici, a navic z ni mizi faktor ,tradiéni muZnosti®.
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Nejsilngj$im opozi¢nim proudem vici zmékéilosti komercionalizovaného
fitness tak jsou lidé, kteif svjm hardcore pojetim tréninku uréité zapadaji do '
,kmenc“ a dali by se souhrnné oznatit jako liftefi nebo téz stlovi trojbojari {1 silovkdri.
Tito lidé naopak pou¥ivaji svaly, aby pfekonavali co nejvétsi vihy. (Disledné vzato,
v liftu nejsou nejdilezitéjé svaly, ale vikonnost nervove soustavy - schopnost udélit
svaltim pitkaz néco tézkého zvednout.) Liftefi si vétdinou holi jen hlavu a do solarka
nechodi. Tetovani méizou mit vice (¢im stradideln&jsi, tim lépe} a nemuseji si ho na
soutésich zamazavat barvou. Misto toho pro maximalni vykony pouzivaji dresy,
opasky a band4ze, proti poceni dlani magnezium a kviili nabuzeni amoniak do
nosu. Lifterdm nezalezi na tom, jak vypadaji - kromé toho, Ze chtéji vypadat jako
medvédi. Jedi vétdinou stejné jako ,obycejni lidé®,
pouze vice (preferuji ale hlavné kalorickd jidla jako
hamburgery a pizzu) a k tomu kromé piva a koly piji
proteinové napoje, berou aminokyseliny, kreatin

a kloubni vyzivu.

3
Cilem jejich tréninku je zlepsit se pouze
ve t¥ech cvicich - diepu, bench pressu (tlaku vleze
na laviéee) 2 mrivém tahu. Viemu ostatnimi fikaji
Lasistenéni cviky a délajf je jen proto, aby se nefeklo.
Vétsina jejich tréninkil je zaloZena pouze na pilovéni techniky t# zdvihi, bud
viech tff v jednom tréninku, nebo riizné rozdélene béhem tydne. Cilem samoz-

fejmé je zvedat co nejvic, coz znamend umét zvednout vahu v co nejkratsi drdze

a co nejvic vyuzit podpory dresu a bandazi. Lifteri
&asto potiebuji ke svému tréninku specidlni vyba-
veni, které v &eskych posilovnach moc nebyvi,

a proto si zaklddajf posilovny vlastni, které funguyi
spite jako elitni ¢lenské kluby. Liftefi ostatné pted
posilkou nebo fitkem preferuji spi§ oznaceni gym;
silné vyuZivani anglicismii u lifter(l si v ni¢em nezada

napiiklad se skejtackym slangem.

Vedle equipped nebo suited lifterts se profiluji
i raw liftefi, kteif nepouiivaji dresy. Powerlifiing je
sice mé&fitelny soutézni sport, kde na rozdil od kultu-

ristiky nehraje roli subjektivni hodnoceni rozhod-

Lich, ale zaroveh neni povaZovany za dostatecne
watleticky” jako vzpirani, a proto nent na olympizidé a taktka nikdo o ném nevi.
(V USA se kupodivu powerlifting t£8{ vétSimu renomé — velké mnoZstvi trenérid
americkych fotbalistil, baseballisth a hokejistl ma trojbojaiské zazem.)
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_ Na dem pak stoji zdkladni tfenice uvnitf nejednotného kmene? Zatimco
lifteti se vysmivaji kulturistiim, Ze jsou slecinky, jejichZ cviteni pifipomina spite
onanovant, kulturisté se vysmivaji liftertim, Ze jsou tlustosi, ktef{ nemaji viili drzet
dietu a zadychajf se, kdykoli udélaji vic neZ pét opakovéni jakéhokoli cviku.
Rivalita mezi témito dvéma skupinami se odréZi v riiznych internetovych disku-
sich, pfestoze viechny ,Casopisy o svalech” publikuji ¢lanky o kulturistice 1 liftu
a obé skupiny se bézné setkdvaji na raznych spojenych soutézich, exhibicich &
veletrzich. Zvlasté mezi mladsimi ro¢niky a lidmi, kteif pfimo nesouté?i v z4dném
z téchto sportii, ale buji nekonedné spory o to, jestli je efektivn&jsi, zdravejsi &
muznéjsi cvidit spise pumpovact splity, nebo silové fullbody tréninky.
b

Ttetf, zatim nejméné rozvinutou subkulturou, jsou lidé vyznavajici
tzv. funkéni trénink (v Cesku se zadfnaji prosazovat hnuti CrossFit a Move I,
Functional guys také obéas zvedaji ¢inky, ale nejde jim o silové vykony ani
o vzhled. Jde jim hlavné o kondici, vydrz, obratnost a vybusnost. 8 jejich tréninko-
vymi metodami se tdajné nejlépe hubne a jsou pry nejzabavnéjsi, protoze se cvitd
skupinové, na ¢as a porovnavaji se pak navzajem vykony. Je to v podstaté takovi
brutilnéjsi verze télaku ze zakladky a doty¢ni cvidenci jsou jacisi upgradovant,
globalizovani sokolové. K dosazeni univerzalniho fitness rozvoje se pal< kromé
¢inek pouzivaji i kettlebelly (buliny — kovové koule s oﬁékem), medicinbaly, gym-
nastické kruhy ¢&i zavésné pasy TRX, tézk4 lana, trubky naplnéné vodou, riizné
balanéni pomiicky, piskové pytle, trampolinky apod. Lidé vyznéavajici funkénf
trénink jesté casto dodrzujf tzv. paleo dietu, tedy viZivu podle pravékych lidi -
hodné masa, vajec, mléka a ovoce, ale Ziddné obilné vyrobky a bily cukr,
které jsou pry zdrojem veskeré obezity a alergii.

b

' O funkenim tréminku se u nds doposud vi nejméné, ale md jednoznaéné
nejscktdistéisi charakter (tréninky maji predcvicujiciho a tréninkové programy

pro dne$ni den, tzv. WOD, jsou vyvéSovany globalné na internetu pro viechny po-
bocky). D4 se odekavat, ze po vlné okouzleni, které zasahne spi$ mainstreamovou
populaci, kde néktefi opusti zumbu, spinning nebo BedyPump ve prospéch pestiej-
Stho CrossFitu nebo Move It!, se vzedme i uritd vina odporu od jiZ etablovanych
skupin hardcore cvi¢encii. Funkénf trénink je jisté tvrdy (CrossFit dokonce ma jako
svoje logo blijici postavicku), ale zdroveit je skupinovost cvideni v piimé opozici
vitdi individualistickému tréninku kulturistd & lifterd. 1 sice trénuji &asto ve dvo-
jici nebo skupinkéch, ale pokaZzdé se u jednotlivych sérif cviklt soustiedi vie jen na
Jednoho. Pro kulturisty a liftery je trénink svatost, hluboké pohrouzeni se do sebe,
koncentrace i meditace. Zatimco funkéni trénink vedle toho vidy vypada jen jako

skupinové blbnuti.
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S védomim toho, Ze jiz viechny vypsané znaky jsou hodné zjednodusujici

. (a pér lidi mi za to bude chtit omlatit dvacetikﬂovj’l kotou¢ o hlavu}, se dopustim

jesté jedné hrubé generalizace. Piipada mi, Ze se jednotlivé skupiny daji odliic

z kulturniho hlediska nejen podle toho, co poslouchaj, ale i toho, jak vypadaji

a do jakych videoklipit piipadné zapadaji nejvice. Kulturisté tak pro mé predstavujt

»disco retro z osmdesétek a devadesatek®, lifiefi jsou pak ,bezcasy hardrockovy

a metalovy underground® a functional guys vychazeji hlavné z estetiky lo-fi a DIY.

Jestli tyto skupiny nakonec néco spojuje, je to touha pofad se vyvijet.

Nemit vice identit - civilni a volnocasovou (ve dne office, v noci party) —, ale mit

jednu identitu, kterou si ¢lovék poiad nosi s sebou, nikdy ji neskryva, ale naopak

dava na odiv, a ktera se pfitom poidd méni v zavislosti na rostoucich zkudenostech,

sile a svalech. Mozna je v té touze byt vé3i a silnéjéi cosi z détskych snh byt rychle

dospély, a nakonec je vysledkem extrém, kdy se dospélost lame zpatky v infanti-

litu; kdyz si dovolim byt sebekriticky.

258

Monika Slosrova (44 let, reprezentantka
v zenské kulturistice, osobni trenérka,
zije v Praze, jedno dit&)

Jaké otazky od lidi jako kulturistka nerada
slychas?

Jsou véci a otazky, které mi dfive vadily
a mozna mé i obtéZovaly. Postupem ¢asu jsem
toto pfestala vaimat jako obtéZujici zaleZitost
a jen to jaksi monitoruji. Je to tim, Fe si uvé-
domuji, %e to, ¢co délam, davd stdle véts smysl
a je to pro mé stale vé§{ radost.

7! Pochopila jsem, Ze ty negativni poznémky
nejsou o mné jako takové, ale vychazeji z toho,
ze pokud se néim odliSuji od davu, zdkonité
na to budou reakce okoli.

Je jedno, jestli jsem kulturistka, nebo mim.
dredy, nebo cokoliv iiného... Ja jsem si vybrala
tuto cestu, diky nf jsem poznala samu sebe
a poznavam i lidi kolem sebe...

Kdybych to méla fict jednou vétou, jsem
Stastna, ze muZu délat to, co se mi libi a co mé

bavi. Ne kazdy ma to §tésti...

Co od lidi sly$is za narazky?
Fuj, to je muzatka... M4 asi né€jaky min-
drak, kdyz tohle dél4... Ta nemiiZe mit ani

zadnou rodinu. .. Chudak dité, kdyZ ma tako-
vou mamu.... Ta ani nemiize mit 24dného
chlapa, kdyz takhle vypada... To je uréité
lesba... J4 se vas bojim, urdité mé zbijete...

To je chlap, nebo Zenska? Kdo to m4 poznat...
To rad$i budu tlustd ne# takble vypadat. ..

Na druhou stranu zas slychdvim i to, Ze na
lkulturistku nebo na sviij vék vypaddm moc
dobfe, a to je samozfejmé milé, Lidé uméji

i pochvilit, chdpou i to, Ze kdyZ jsem vicholovy
sportovec, tak vypadam, jak vypadiam. Na dru-
hou stranu, ne kazdy chape podstatu tohoto
sportu, takde éasto sl)’/chﬁm dotazy typu, kolik
zvednu na bench nebo kolik mam pies biceps,
pfestoZe to vithec nenf diilezité a j4 to ani nevim.

Jak ses vithec ke kulturistice dostala?

Co bylo tou hlavni motivaci vénovat sc ji
naplno a zavodné?

Zacinala jsem atletikou, libila se mi ta vie-
strannost, byl to dobry zaklad pro viechny mé
dal$i sportovni aktivity — kolo, in-line brusle,
plazovy volejbal, plavini. Dokonce jsem udila
v plavecké $kole, chodila jsem i do posilovny.
Méla jsem nékolik Grazil a pak dost zdvaZné
problémy s patefi. Velmi mé to zacalo omezo-

vat ve sportovani a hledala jsem proto cestu,
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jak byt zase fit. Od vynikajici rehabilita¢ni
sestry jsem se dostala k dal§imu skvélému

¢lovéku, a tim byl trenér v posilovné.

To ti bylo kolik le¢?

Kdyz jsem zadala pravidelng dochézet
a cilené pracovat na svém zdravi, bylo mi
sedmadvacet. Postupné jsem zadala chdpat
a uvédomovat si, Ze v posilovné pod sprivnym
vedenim pro sebe mitZu udélat naprosto
nejvic, vic ne? kdekoliv jinde. Asi po tfech
letech jsem byla v pofadku a zadala jsem
cilené tvarovat télo.

Musim podotknout, svaly a vypravované
télo se mi Hbily uZ v deseti letech, kdyZ jsem
koukala poprvé na letni olympiadu a moc mé
to fascinovalo. Tenkrdt jsem si fekla, Ze chei
byt mistryné republiky v n&jakém sportu
a byt i reprezentantkou. Ted mi piijde docela
asmeévné, Ze Jsem tehdy nevédéla, v kterém
sportu {o bude. Jak jsem ale zadala nasdvat
posilovnu, tufila jsem, Ze to bude kulturistika.
Na podiu jsem poprvé stdla v roce 2003, to mi
bylo Sestatficet let. O pét let pozdéji jsem po-
prvé reprezentovala CR na ME v kulturistice.
Tim chci fict, #e sviij détsky sen jsem si splnilal
Nejde jen o velké medaile, na které jesté
¢ekam, ale o cestu, ktera k nim vede.

Neni lehk4, ale je krasna.

Ma3 vétsinu znamych a piatel mezi lidmi,
cocvitiv posilovné&?

Mam to tak asi ptl na pil. Samoziejmé Ze
nejcasté]i se stykdm s prateli, kteff také cvié
nebo s ndmi i trénuji, ale mam kamarddy
a zndmé takeé » jinych prostedi.

O €em se nejastéji bavite spolu se svym
tréninkovym partnerem Jozefem Furinem
(mistrem svéta v klasické kulturistice)?
Cviéite viechno spolu?

S Pepou trénujeme jiz patou sezonu.
Cvigime viechno spolu aZ na ob&asné vyjimky.
O &em se bavime? O viem... Pepa je nejen vy-
nikajici sparing a trenér, ale | uZasny kamarad.
Je to ¢lovék, na kterého se miZu absolutné
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spolehnout, a po téch letech se dobfe zndme
a stykame se také ve volném Case, 1's jcho
rodinou a moji deerou. Jiného partéka si ani
nedovedu predstavit.

Da se n&jak vycislit nebo jinak popsat,
kolik ¢asu ti zabira ,kulturisticky styl
Zivota“?

Jednoduse feceno, pokud chei zdvodit
a zlep$ovat se, tak kulturistika je se mnou
dvacet ¢tyfi hodin denné. Jinak to nejde,
ale to neznamend, z¢ nenf &as na nic jiného.
Vyjimku tvoif nékolik tydnt pfed soutézi.
Jesté se mi tam vejde vlastnf vzdélavani,
které souvisi s moji praci osobni trenérky.
Tyto znalosti a informace pomahaji nejen
mné, ale také mym klientiim.

Jaké typy lidi v posilovné nejéastéji
potkavas? Vidis tam néjaké typické odli¥né
skupiny?

Mné se libi, Ze v posilovné potkivim snad
viechny typy, jaké miiZou byt. A¢ jsme kazdy
z jiného tésta a jiného zaloZenti, zdda boli kde-
koho a lep$i postavu a lépe se citit chee ka%dy.
A ti, co to chtji zménit a pracovat na sobé,
prosté piijdou. Pak uZ zdlezi jen na nich,
kam aZ to dovedou nebo chidji dovést.

Beres sebe sama jako ¢lovéka, ktery se
vyrazné odlifuje od vétSiny ostatnich lidi?

V soudasné dohé ano. Dfive tomu tak
nebylo, neuvédomovala jsem si to tolik jako
v soudasné dobe. Je to pro mé dobry pocit,
byt prosté jind. Da se Fct, Ze pracuji na tom,
abych nebyla jednou z mnoha. Tim se nechci
dotknout vitbec nikoho. Prosté je mi to cel-
kem pfijemné, i kdyZ nékdy to m4 negativni
ohlasy... Myslim, Z¢ je to jen otdzka tolerance,
sviyj styl nikomu nevnucuji ani tim nikomu

neubliZuji.




