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Nazev:

Kulturistika jako Zivotni vaSen

Anotace:
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nahlizi ze socialné antropologické perspektivy. Pojednava o vyhodach i nevyhodéch tohoto
zivotniho stylu, snazi se odpovédét na otazku, zda jsou provozovatelé fitness sportu piikladem
narcistni spole¢nosti, a v neposledni fad¢ priblizuje Ctenaii témata, kterd jsou pro aktéry

tohoto zivotniho stylu relevantni.
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Uvod

K vybéru tohoto tématu mé motivoval vlastni zdjem o fitness sport a kulturistiku. Ptiblizné
ctvrtym rokem se vénuji cviceni v posilovné. Je to sport, ktery nemalym zptisobem ovliviluje
zivotni styl aktért, kteti se rozhodli pro provozovani tohoto sportu na zavodni trovni.

Jedna se o cviceni, pfi kterém se posiluji rizné svalové partie, které se na lidském téle
nachazeji. ,,Fitness sport je ucelové zameten na télesnou zdatnost, tedy na ty vlastnosti
Cloveka, které lidem umoziuji vykonévat télesnou ¢innost s diirazem na rozvoj aerobni a
silové zdatnosti, pohyblivosti a Zadoucich télesnych proporci. Jde o ¢innost novéji zpravidla
provozované v technicky vybavenych zafizenich soukromého sektoru® (Sekot 2003: 66-67).
V dnesni dobg, kdy jsou na vzestupu rizné socialni sit¢ a zavodnici chtéji ziskat pro svou
¢innost sponzory, se tento sport nedd povazovat pouze za Fitness sport, ale mé co do ¢inéni i s
kosmetickym sportem, o kterém piSe sociolog Ale§ Sekot ve své knize nasledovné:
»Kosmeticky sport je [ ...] programové zaméten na dokonaly osobni vzhled. Marketingové
komunikaci se tak nabizi pozoruhodny (protoze ekonomicky vynosny) ,,trzni vyklenek*
budovany na narcistické touze po krasné ,,sexy* postaveé, vypadat sportovné, byt osmahly a
zdravé vypadajici, délat dobry dojem zdatnosti, pfitazlivosti a zajimavosti* (Sekot 2003: 67).
Cvicenci, ktefi maji v kulturistice zdvodni ambice, chtéji docilit co nejvyssiho nartistu svalové
hmoty, ale pfitom musi dbat na celkovou symetrii téla, to znamena, ze vSechny svaly se musi

budovat v relativné stejné velikosti jako ty ostatni.

Drtiva vétSina lidi ma naptiklad geneticky dano, Ze stehenni svalstvo je mnohem vétsi
a rozvinutéjsi nez svalstvo, které se nachazi na naSich pazich. Je to logické, protoZe naSe nohy
musi nést denné celou nasi vahu, pokud tedy cely den neprolezime, naptiklad kvtli nemoci, a

proto jsou stehenni svaly takto uzptisobeny. Diky tomu v posilovacich zatizenich, kdyz



cvicenci trénuji svalstvo dolnich koncetin, pouzivaji Casto nékolikandsobné vyssi vahy nez na

jiné svalové partie.

Tento velikostni i silovy pomér by mél byt pii dlouhodobém cvi€eni zachovan, to znamena, ze
by Zadny kulturista nemél mit vétsi svalstvo na pazich, nez na nohou. Jedna se o symetrii.
Snazime se tedy zvétSovat a zkvalitilovat vSechny svaly na téle, ale tak, aby mezi nimi stale
zustal stejny velikostni pomér. Zjednodusené feceno, toto je zakladni cil a kritérium, podle
kterého jsou zavodnici tohoto sportu bodovani na kulturistickych soutézich. Miroslav Pacut
definoval ve své publikaci kulturistiku takto: ,,Kulturistika je individuélni sport, jehoZ cilem je
doséhnout pozadovaného vzhledu téla. Pfi tom se hodnoti naptiklad mohutnost a
vyrysovanost svalstva, svalova hmota, symetrie a esteticnost postavy a

podobné* (Pacut 2010: 83).

Trénink je relevantni soucast zivota kazdého kulturisty. Existuje mnoho hypotéz a
tréninkovych plant, o kterych bychom mohli intenzivné diskutovat, pfesto trénink neni
zdaleka jedinou soucasti kulturistické rutiny. Mizeme o ném fici, Ze je prvotni ¢innosti, od
které se odviji vSechny nasledujici. Intenzivni trénink doda svalim impuls, aby se zvétsily a
zkvalitnily, protoZe télo si bude chtit zvyknout na danou zatéz, kterou bude muset zvladnout
v tréninku. V praxi to znamena, ze cvi¢enec musi postupné stale navySovat narocnost
tréninku, aby jeho vykonnost nestagnovala. Aby télo tuto zatéz zvladlo, pottebuje zvEtsit a
zkvalitnit svalstvo. To se buduje za pomoci stravy a dostatecné regenerace. Pokud chce
zavodnik dosdhnout optimdlnich vysledkli, nesmi zanedbavat Zadnou ze ttech zminénych

polozek — trénink, stravu, regeneraci.

Zavodnik se tedy musi tomuto sportu vénovat i mimo tréninkovou jednotku. Musi mit
alespon zakladni znalosti o stravé, dopliicich stravy (suplementy), dokazat kalkulovat makro

ziviny, dokézat si spravné naplanovat dobu regenerace jednotlivych svalovych partii. Tento
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sport se tedy stdva zivotnim stylem, protoze zavodnik musi dodrzovat urcitad pravidla, ktera

takika nemuze porusovat.

Jisté si tedy umime piedstavit, Ze tento Zivotni styl miZe pfinaset do naseho Zivota jak
pozitivni, tak 1 negativni zalezitosti a okolnosti. M€ osobné zajima, jaky pohled na tuto véc
maji samotni zavodnici tohoto sportu a jak vypada jejich Zivot, ovlivnény timto zivotnim

stylem.
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1 Metodologie

Ve své praci vyuzivam metod socialni antropologie ke zkoumani a ziskavani informaci od
zavodniki tohoto sportu. Tato bakalarska prace se snazi odpovédét na otazku: ,,Co kulturistika
dava a bere tém, ktefi ji praktikuji?*“ V pribéhu vyzkumu jsem z nékterych rozhovort s
vybranymi aktéry obdrzel odpovédi, které korespondovaly s rysy, které jsou vlastni narcistni
spolecnosti tak, jak ji definuje sociolog Miloslav Petrusek ve své knize Spolec¢nosti pozdni
doby (Petrusek 2006: 205-210). Rozhodl jsem se tedy, ze se také pokusim nalézt odpovéd’ na

otazku, zda jsou provozovatelé fitness sportu ptikladem narcistni spolecnosti?

Odpovédi na tyto otazky jsem se snazil naleznout pomoci nejen svého (zicastnéného)
pozorovani, ale hlavné pomoci dalSich podotazek, které mé zajimaly a jsou k tomuto tématu
relevantni. Tyto otdzky jsem pokladal 3 zavodnikiim kulturistiky a 3 zdvodnikim jinych
fitness soutézi. Patfi mezi né i dvé Zeny. Pro svou praci jsem nalezl vice respondentil, nez
jsem na zacatku vyzkumu ptedpokladal, proto se jejich pocet rozsifil a nekoresponduje se

zadanim préce.

Jelikoz jsem insider, jak jsem zminil jiz vySe, zndm nékolik lidi, ktefi se tomuto sportu
vénuji na zavodni trovni. JelikoZ s nékterymi z nich mam dobry kamaradsky vztah, mohl
jsem se s nimi o jejich zalibé bez ostychu bavit a oni mné sdélovali své nazory bez urcité

pretvarky.

Své zucastnéné i polo-zicastnéné pozorovani jsem provadél mezi 6 zdvodniky
kulturistiky a fitness sportu. Jedna se o 3 zavodniky kulturistiky a 3 zavodniky fitness

kategorii.

Terénem pro milj vyzkum byly mimo jiné rizné posilovny. Tyto posilovny, ve kterych

dané pozorovani probihalo, se nachazeji v Kolin¢, Plaiianech, v Pardubicich a v Mé&lniku.
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Moje bakalatska prace se snazi zachytit takovy ,,bézny den* téchto zavodnikid. Jaka
jidla ptes den konzumuji, jak trénuji, jak se propaguji na socialnich sitich, kde pracuji, nebo
jak si vydélavaji na dany zivotni styl. Zajimalo m¢ také, jakym zptisobem se zménil jejich
zivot poté, co zacali cvicit, jestli se néjakym zplisobem zménily jejich zivotni priority. Co jim
tento zivotni styl dava a co bere. Tato préace je navic obohacena o audiovizualni podobu,
jelikoz mym zaméfenim je vizualni antropologie. Dalo by se fici, Ze se jedna o sondu, ktera je

vpusténa mezi zavodniky kulturistiky.

V této bakalaiské praci jsem se zaméfil pfedevsim na kvalitativni metody vyzkumu.
Vyuzivam svych osobnich zkuSenosti a znalosti, které jsem ziskal dlouhodobym
provozovanim tohoto sportu. Dané aktéry jsem zkoumal prostfednictvim nezicastnéného i
zucastnéného pozorovani. Informace jsem od aktérii ziskaval pomoci polostrukturovanych i

nestrukturovanych rozhovort.

Tento vyzkum probihal jeden akademicky rok (2016/2017), ale své zkuSenosti, jak

jsem psal jiz vySe, jsem sbiral jiz v pfedeslych letech, coz je jist€¢ nemalym piinosem.

Informace jsem zaznamenaval jak v elektronické, tak v psané podobé. Obcas jsem si
své poznamky psal do terénniho deniku. Nékteré rozhovory jsem také zaznamendval na
kameru, ¢i diktafon a poté je v pohodli domova pievedl do textového pocitacového

dokumentu.

Vsechny své respondenty zndm osobné, coz je jist¢ vyhodou, protoze vii¢i mé osobé
nemaji stud, ktery by mohl vice, ¢i méné&, ovlivnit vypoveédni hodnotu rozhovort, takze zde
zaujimam pozici insidera, stejné tak jako naptiklad sociolog Loic Wacquant v knize Body and

Soul (Wacquant 2004).
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1.1 Audiovizualni dilo

Jedna se o etnograficky film, ktery nese stejny nazev jako ma bakalaiské prace. Tento
kratkometrazni dokument jsem zacal natacet v fijnu roku 2016, kdy se mtij kamarad Jakub
Berger rozhodl, Ze zrekonstruuje starou soukromou posilovnu a otevie ji pro verejnost. Mimo
jiné tento dokument zaznamendva i zminénou rekonstrukci dané posilovny. Snimek zachycuje
nazory a sportovni ¢innost tii zadvodniki kulturistiky. Nata€eni filmu skon¢ilo v ¢ervnu roku

2017, kdy Jakub Berger dokon¢il finalni prace rekonstrukce.
1.1.1 Aktéfi a prostredi

Jako aktéry, které budu natécet, jsem si vybral tfi zdvodniky kulturistiky, a proto se d&j doku-
mentu odehrava na tfech riznych mistech. Rekonstrukce posilovny Jakuba Bergera probiha v
méstyse Plaiany u Kolina. Daniel Cech je dal$im zavodnikem, kterého jsem nataéel v Koling,
a jako tfetiho aktéra jsem si vybral Martina Gabka, ktery Zije v M¢lniku. Aktéfi naStésti sou-
hlasili s tim, Ze je budu pfi tréninku natdcet na kameru, i s tim, Ze se sveii se svymi ndzory na

zivotni styl s kulturistikou spojeny.
1.1.2 Vyzkumné otazky

V rozhovorech, které jsem natacel na kameru, se objevily i nékteré odpovédi, které mi jiz ak-
téti zodpovédeli do samotné bakalarské prace, a to z toho ditvodu, aby film sdm o sobé byl
plnohodnotnym produktem, ktery se sice obsahové nemiize zdaleka vyrovnat bakalarské pra-
ci, ale sam o sob¢ ptedava dostatek informaci na to, aby divak hloubéji pronikl do specifik
zivota kulturistickych zdvodnikl. V rozhovorech jsem se tedy drzel otdzek, které byly ste-

Zejnimi i pro mou bakaléiskou praci.
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1.1.3 Prace s kamerou

Velkou vyhodou u nata¢eni bylo, Ze kromé Daniela Cecha dalsi dva aktéfi, které jsem natacel,
jiz méli predeslou zkuSenost s natacenim. Jakub Berger si navic na pfitomnost kamery po
nekolika tydnech mého dojizdéni do Planian, kde ptisobi, zvykl. Z ¢asového harmonogramu
natdceni je zifejme, ze jsem za Jakubem dojizd€l narazove v priibéhu nékolika mésict. Martin
Gabko nataci sdm riizna videa, na kterych radi svym fanouSkiim na internetu, tudiz pfitomnost

mé kamery ho taky nijak radikdlné neovliviiovala.

Kamera byla ze za¢atku piekazkou pouze pro Daniela Cecha, ktery az do doby, kdy
jsem ho navstivil s kamerou ja, zddnou takovou piedeslou zkusenost nemél. Z tohoto diivodu
se citil u nataceni nesvij. Snazil jsem se respondentiim své otazky podéavat privétivym tonem,
jako kdybychom vedli obycejny kamaradsky rozhovor, aby méli pocit, Ze rozhovor je nefor-
malni a nemuseli hledat slova, ktera bézné nepouzivaji, coz lidé pred kamerou casto délaji.
Cely film je toceny na ,,outdoorovou* digitalni kameru Lamax Action X8 Electra, kterd ma

malé rozméry, coz také na aktéry ptisobi jisté pfiznivéjsim dojmem, nez kdybych je natacel

pfi tréninku mezi ostatnimi lidmi podstatné vétsi kamerou.

15



2 Historie a vyvoj kulturistiky

2.1 Culturistique

Slovo kulturistika udajné€ vzniklo ze slova ,,culturistique®. Jedna se o francouzské slovo, které
oznacuje kulturu téla, ,,1a culture* je latinské slovo, které oznacuje vzdelavani, péstovani,
zulechtovani (Simek 1975: 270). Samotny nazev tedy obsahuje mnohem vice, nez by se na
prvni pohled mohlo zdat. Kultura v tomto kontextu mtiZze byt chdpana jako: "Axiologicka
koncepce kultury, kterd mé koteny ve spisech antickych filozofl, v dilech renesanc¢nich
humanisti a némeckych osvicenci, byla déale rozpracovana predstaviteli némecké klasické
filozofie. [...] V pracich némeckych filozofl 18. stoleti je pojem kultura pouzivan predevsim
jako charakteristika pozitivnich hodnot, které pfispivaji k humanizaci a zdokonalovani
Cloveka. [...] Kant povazuje kulturu za schopnost ¢lovéka chovat se v souladu s cili, které si
stanovil" (Soukup 2004: 279). "Kdyz rozumna bytost zisk4 schopnost vytyCovat si vSseobecné
néjakeé cile, je to kultura" (Kant 1875: 213 in Soukup 2004: 279). Nyni rozumime tomu, ze v
tomto pojeti dané souslovi, tedy kultura té€la, znamena urcité zuSlechtovani téla a jedna se
prioritn¢ o pozitivné zabarvené souslovi. Samotni zdvodnici kulturistiky a konkrétné aktéfi,
které zkoumam, dodéavaji, ze kulturistika je o neustalém vytycovani ur€itych cilii, ¢imz

potvrzuji praveé Kantovo pojeti kultury, aniz by si to pln¢ uvédomovali.

"Cviceni dalo mému zivotu urcity fad. Davam si stale nové cile, kterych postupem
casu dosahuji. Citim se lip, mam znateln¢ lepsi fyzickou kondici nez moji vrstevnici a myslim
si, Ze se tento Zivotni styl promitne piedevsim ve stafi na mém zdravi" - Uryvek z rozhovoru s
Marii Annou Likavcovou, studentkou T¢€lesné vychovy a sportu na JihoCeské univerzité v
Ceskych Budgjovicich a fitness zavodnici. Soukup ve své knize dale dodava o Kantovi, Ze:
"Cil kulturniho vyvoje vidi ve vytvoreni fyzicky a mravné dokonalé osobnosti" (Soukup

2004: 279), coz do urcité miry koresponduje se znamou antickou dualitou, krasou t€la i ducha.
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Nekteti cvicenci Casto vyzdvihuji prave tuto dualitu a snazi se tedy nejen o transformaci
fyzickou, ale i duchovni. V dne$ni dob¢ se ve vrcholovém sportu klade diiraz nejen na
fyzickou zdatnost, ale i na psychickou ptipravenost. Toto pojeti prezentuje vetejné psycholog

Jaromira Jagra, Marian Jelinek (Jelinek 2015).

2.2 Zahranici

Kdyz se poohlédneme do davné minulosti, tak zjistime, Ze lidé se pokouseli o zkrasleni svého
téla jiz mnohem dfive. Spatiime v této minulosti jiz zminény anticky ideal muznosti, na ktery
se ve stitedoveku zapomnélo a opét se ho povedlo vzkiisit v renesanci. Snahu zachytit
estetické, svalnaté krasné télo mizeme spatfit na fad¢ antickych d¢€l, nyni vétSinou na kopiich
téchto dél. U sportovcet se tehdy nehledélo pouze na fyzické vykony, ale i na estetiku téla, coz
je hodnotici parametr, ktery se nachazi i na dneSnich kulturistickych soutézich (Kolouch

1990: 121).

Ptiméjsi predchidei kulturistt, tak jak je zndme dnes, se zacali objevovat jiz v 18.
stoleti. Tito sportovci chtéli zdokonalovat své télesné proporce pomoci riaznych zavazi a také
dbali na rozvoj ducha, jako anticky ideal kalokagathia'. V 19. stoleti se tento sport déle

rozvijel, byly objeveny zakladni principy kulturistického tréninku (Pacut 2010: 83).

Dale se budu podrobnéji vénovat pouze osobnostem, které velkou mérou ptispely k
Sifeni kulturistiky, a organizacim, diky kterym se konaly a stale konaji kulturistické soutéze

po celém svéte.

Eugen Sandow, vlastnim jménem Friedrich Wilhelm Miiller, je povazovan za otce
moderni kulturistiky. Jedna se o némeckého rodaka, ktery prozil vétSinu svého zivota v
Anglii. Zde vytvoril propracovany cvicebni systém vsech svalovych partii, ktery dbal na

celkovou symetrii téla. Jiz tehdy poukazoval na ovladani danych svali silou viile (technika,

1 Kalokagathia - antické fecké presvédceni, rovnovaha ducha i téla
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ktera je dneSnimi kulturisty Casto pouzivana). Eugenovymi vzory byli fecti a #fimsti sportovci.
Sandow vystupoval na vetejnosti v cirkusovych stanech, kde ukazoval obecenstvu své silacké
kousky. K $iteni tohoto sportu pomohl také vznik fotografie, diky které se na Eugenovu
muskulaturu mizeme podivat i dnes a porovnat ji s dneSnimi vrcholovymi kulturisty. Hned na
prvni pohled ndm musi byt jasné, ze velikost svali tehdejSich "kulturisti" se nemize rovnat s
velikosti svalll téch dnesnich, a to pfedevsim diky zakazanym latkam, které se poprvé
prokazatelné ve sportu objevily "az" v roce 1931. Prvni kulturistickou soutéz uspotradal
Sandow roku 1901 v Londyné. V Londyné¢ roku 1903 také vysla Eugenova kniha Body

vitéze soska, ktera ztélesniuje Eugena, tato soutéz se jmenuje Mr. Olympia a kona se

kazdoro¢né jiz od roku 1965 (Pacut 2010: 83).

"Az do ctyticatych let 20. stoleti kulturistickou scénu zastieSovala organizace Amateur
Athletic Union (AAU). A pravé tato organizace uspotadala roku 1939 prvni opravdovou

vyznamnou kulturistickou soutéz - AAU Mr. America" (Pacut 2010: 84).

Bratfi Ben a Joe Waiderovi zaloZili v Kanadé v roce 1946 organizaci s nazvem [FBB.
(International Federation of Bodybuilding and Fitness) Jedna se o nejvétsi a nejznamé;jsi
federaci tohoto sportu, aZz do dnesnich dni. Tato federace pofada jiz zminénou legendarni
soutéz Mr. Olympia, kde se kazdy rok setkdvaji nejlepsi kulturisté svéta. Ben Weider byl
prezidentem federace neskute¢nych 60 let, az do roku 2006. Jako oficidlni sport byla
kulturistika ptijata ale az v roce 1998, a to Mezinarodnim olympijskym vyborem. Na
Olympiadé¢ vSak tento sport nenalezneme. V dnesni dobé se IFBB muze pochlubit vice nez

130 Clenskymi zemeémi (Pacut 2010: 84).
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Jako dalsi dualezité a stale existujici kulturistické federace bych uvedl tyto dve,
National Amateur Bodybuilders Asociation (NABBA), ktera byla zalozena roku 1950 a World

Amateur Body Building Association (WABBA), zalozena roku 1976 (Pacut 2010: 84-85).

2.3 Popularizace kulturistiky

Dals$im zlomovym rokem pro kulturistiku byl rok 1977, kdy do kin v USA vesel film
Pumping Iron s charizmatickym Arnoldem Schwarzeneggerem, ktery se stal okamzité
kasovnim trhakem a navzdy zménil dosavadni pohled na kulturistiku. Tento dokument z
kulturistického prostfedi zachycuje Arnoldovu piipravu na prestizni souté¢z Mr. Olympia,
kterou opét vyhraje, jiz po Sesté v fad¢. Kulturisticka rutina tak byla pfiblizena Siroké
vefejnosti prosttednictvim filmu. Obdobi, do kterého saha tento snimek, se Casto nazyva
zlatou érou kulturistiky (1950-1980). Toto obdobi bylo specifické tim, Ze kulturisté se
prevazné snazili o soumérnou, estetickou postavu, coz v dneSni dob¢€ nebyva vzdy pravidlem.
Lidé¢ si diive Casto spojovali kulturisty s homosexualitou a nevysokou inteligenci. Film
Pumping Iron tento pfedsudecny pohled spole¢nosti zménil a Schwarzeneggerovi oteviel
dvete do Hollywoodu, kde se poté stal jednim z nejlépe placenych hercii v historii. Ostatni
kulturisté méli po tomto snimku také blize k zdbavnimu primyslu a byli ¢astéji obsazovani do
ruznych filmovych roli. Svalnatéd postava se stala jakousi asociaci pro spravny vzhled muze a
pro jeho prestiz. Toto zapticinilo, ze kulturistika a fitness primysl byly na rapidnim vzestupu
a tento trend se pomalu zacal §ifit do ,,celého svéta.” O ¢em se ale tehdy moc nemluvilo a
dokonce i dnes maji zavodnici nékterych federaci zékaz o tom mluvit, jsou steroidy.
Kulturisté se objevovali a stale objevuji v raznych filmech, na plakatech, v reklamach na
ruzné produkty, ale nikde neuvadéji, Ze svalstvo ziskali nejen diky tvrdému tréninku a spravné

stravé, ale také diky dopingu?, tedy anabolickym steroidiim. Doping miizeme zaznamenat i v

jinych vrcholovych sportech. Sprintefi maji stale vyssi vybusnost, tak mohou ubéhnout trat’ za

2 Rozvedu v dalsich kapitolach
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kratsi dobu, cyklisté ziskavaji delsi vydrz na dlouhé traté, fotbalisté mohou odehrat kazdy rok
obrovské mnozstvi zapasi a velice rychle se zotavovat z riznych zranéni a kulturistim
rychleji rostou svaly. Jde o to, na zdkladé¢ jakého vykonu se hodnoti dany sport. Doping je

namétem amerického dokumentéarniho filmu Bigger, Stronger, Faster’.
2.4 Ceskoslovensko

,V nasi republice se kulturistika rozviji od 60. let. Za okamzik ,,oficidlniho* pocatku
kulturistiky u nas je povazovan rok 1964, kdy byla jako samostatna komise pfifazena ke
vzpirani. Pozd¢ji se osamostatnila a rozdé€lila na tii sméry: kondi¢ni kulturistika, sportovni
kulturistika a silovy trojboj. I ten se pozdéji oddélil a v dnesni dobé existuje soutézni
kulturistika, v jejimz ramci vznikly soutéze fitness jako nova kategorie, a kondi¢ni

kulturistika ve smyslu vyse uvedeného fitness* (Stackeova 2009).

Vyvoj kulturistiky v Ceskoslovensku, respektive v Ceské republice charakterizuje
jeden z jejich protagonistti, Ivo Havit: ,,0d 90. let 20. stoleti prosla kulturistika obrovskou
preménou. Do roku 1989 to délali jen srdcafi. Klasické posilovny nebyly, bylo jen TJ*. Pak se
z toho stala komerce. Kulturistiku délalo malo lidi a funkcionéii z toho chtéli profitovat, tak
udélali spoustu kategorii a ted’ uz nikdo pofadné nevi, kde jsou hranice mezi témito
kategoriemi. Lidi, kteti by nikdy na kulturistické podium nevlezli, si dodaji odvahu v jiné
kategorii. Jenze jsme mald zemé, a tak je té€ch par zavodnikd v mnoha kategoriich, tak je
kazdy druhy mistr republiky a ten titul ztratil vdhu. Mozna to zase ptivedlo vice lidi ke

cviceni, o tom zadna.*

,»Po 1. 1989 doslo k rozsahlé komercionalizaci takzvané kondicni kulturistiky neboli fitness,

doslo k obrovskému nartistu poctu fitness center a i jejich vybaveni je stdle dokonalejsi.

3 Bigger, Stronger, Faster - USA (2008), rezisér: Christopher Bell

4 TJ - Télovychovna jednota Sokol
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Bohuzel totéz nemiizeme fict i o odborné tirovni v této oblasti, o cemz svéd¢i Casté piipady
zdravotniho poSkozeni ndvstévniku fit center. Tento druh kondi¢ni pohybové aktivity se vyviji
nezavisle na kulturistice soutézni, kterd diky své extrémni formé spise ztraci na popularité.
Jako reakce na extrémni formu soutézni kulturistiky poznamenané fadou steroidovych

skandalt vznikly soutéze ve fitness, nejdiive pouze zen a pozdé€ji i muzi“ (Stackeova 2009).

2.5 Fitness sport

Préave tyto fitness soutéze, o kterych Stackeova hovofi, ptilakaly k fitness sportu spousty
novych zavodnikt. U muza se jedna napiiklad o kategorii Men’s Physique, kde muzi nemusi
disponovat tak velkym svalovym objemem, jako tomu je u kulturistiky. Nicmén¢ s
kulturistikou tato kategorie souvisi, protoze je ¢asto pouze piestupni stanici daného zavodnika
pred tim, nez zacne zavodit v kulturistické kategorii. Diky tomuto faktu ani v této praci od
sebe striktn¢ neoddéluji pojmy "kulturistika" a "fitness sport", protoze k sobé dle mého nézoru
jednoduse patii. Pojem fitness sport je jen obsahlejSim pojmem, nezli kulturistika. To ale
neznamena, Ze je to pojem se zcela odliSnym obsahem. Zavodnici téchto kategorii také
dodrzuji témét totozny kulturisticky trénink. Doping se u téchto fitness soutézi zneuziva v
mensi mife, nez je tomu u kulturistiky. Na republikové trovni miizeme naleznout 1 naturdlni
zavodniky, co doping viibec neuzivaji. Men’s Physique tedy ukazuje opét takovy novodoby
,ideal* muzského téla a to po celém svété. Ditkazem ndm mohou byt fanouskovské stranky
ktery jiz Sestkrat za sebou vyhral legendarni soutéz Mr. Olympia, ma na nejpouzivanéjsi
socialni siti Facebook ptiblizné 3,5 milionu fanousk, coz je skoro ¢tytfikrat méné, nez ma
,predstavitel” fitness ,,zdravého zivotniho stylu®, Lazar Angelov. (Lazar Angelov disponuje

typem postavy, ktery se hodi do novée vzniklé kategorie Men’s Physique). Praveé diky
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socialnim sitim se zdjem o cviceni, at’ uz zdvodni ¢i kondicni, stale zvySuje a fitness primysl

zaznamenava nemalé piijmy.
2.6 Ceska republika

Cesko dokonce drzi svétové prvenstvi ve spotiebé sportovni vyzivy na osobu. ,,Ceské
republika je unikat, co se tyCe pouzivani sportovni vyzivy na osobu. Nikde jinde na svéte lidi
tolik nesportuji s vyrobky sportovni vyzivy. Dokonce ani v USA neni procento na osobu tak
velké.” Toto prohlasil v roce 2012 §éf spolecnosti NUTREND Richard Zednik v rozhovoru

pro Jana Némce (Némec 2012).

Dale zaziva Ceska republika obrovské uspéchy na trovni zavodniki téchto sportl
Koritensky se v loiiském roce, poté co vyhral profesionalni zdvody Europe Dallas Pro,
nominoval na legendarni soutéz Mr. Olympia, coz je obrovsky uspéch. Na této soutézi se v
roce 2016 objevil také Lukas Osladil. V kategorii Men's Physique vyhral Ondiej Kmostak
soutéz San Marino Pro, ¢imz se kvalifikoval na soutéz Mr. Olympia 2017 a je prvnim
Cechem, ktery bude v této novéjsi kategorii zavodit na tak prestizni soutdzi. Dale jisté stoji za
zminku, ze mlady a talentovany Pavel Beran (23let) ziskal v roce 2016 profesionalni kartu
IFBB (karta, ktera potvrzuje, ze se dany zavodnik stal profesiondlem a mtize soutézit o
nominaci na Mr. Olympia) jako nejmladsi ¢esky kulturista v historii. Filip Steflovi¢ je dalim,
kdo ziskal v roce 2016 profesionalni kartu v kategorii Men’s Physique. Mizeme tedy

konstatovat, ze nyné&jsi doba je pro kulturistiku a fitness sport v CR piizniva.
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3 "Mit cile a plnit si sny"

Tato kapitola pojednava o prvnich krocich aktéra, které zkoumam ke kulturistice a fitness
sportu jako takovému. Snazil jsem se pomoci kvalitativni metody najit divody, diky kterym
zacali aktéfi fitness sport provozovat. Lidé, kteti zacinaji provozovat tento sport, jsou mimo
jiné ovlivnéni naptiklad habitem (Bourdieu 1990: 53). V této kapitole cituji Dr. Harrisona
Popa, ktery demonstruje, jakym zplisobem je détem predklddana predstava, ze spradvny muz
by mél mit svalnatou postavu. To lze vy¢ist z nasledujicich rozhovort. OvSem nebudu zde
poukazovat pouze na habitus, a proto zde predkladam paletu raznych dtvodi, diky kterym

zacali aktéfi provozovat tento sport, respektive zivotni styl.

Ivo Havit (51 let, kulturista, mistr CR za rok 2010, 3. misto na Mistrovstvi Evropy
2010) ,,Ke kulturistice mé ptivedl Film Romulus a Remus (1961), kde byli dva svalnati bratfi.
My starsi bratr cvicil, tak jsem to zkusil. Potieba fyzického vykonu, zatéze a pékné atletické
postavy s vypracovanymi svaly to byla motivace, kterd me jiz v 17 letech ptfivedla k
posilovani. Nejdiive jsem hral fotbal, ale tam to zalezelo na vice lidech a ne vSichni k tomu
ptistupovali tak, aby byly dobré vysledky, proto jsem se rozhodl, Ze budu cvicit, protoze tam

to zalezi jen na mné.*

Daniel Cech (22 let, kulturista, délnik ve vyrob&)" Bylo to hlavné mou postavou, ktera
se mi opravdu velice hnusila. V sedmnécti letech jsem vazil ptes sto kilograma. Nemohl jsem
se na sebe dal divat, chtél jsem se libit sob¢ 1 svému okoli, tak jsem zacal cvicit a béhat. V té
dobé jsem jeste hral fotbal. Diky fotbalu a cviceni se mi podafilo shodit necelych tiicet
kilogramti za ptil roku. Motivaci pro m¢ byla ma postava a internetova videa, na kterych cvici
slavni kulturisté. Tento sport se stal mym oblibenym, a tak jsem o ném Cetl a shan¢l
informace, jak nabirat svalovou hmotu; byl jsem doslova posedly cvi¢enim a tim, nabrat co

nejvice hmoty. Chodil jsem s kamarady do fitcentra, postupem Casu jsem zjistil, ze fotbal a
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cviceni nelze optimalné provozovat soubézné, protoze svaly, které buduji v posilovné, na

hfisti ztracim, a tak jsem piestal s fotbalem a dale provozoval jen cviceni."

Marie Anna Likavcova (22 let, studentka - Jihodeska univerzita v Ceskych
Budgjovicich) "Od malicka jsem se chtéla vénovat sportu profesionalné, bohuzel rodice méli
na sport na vrcholové tirovni negativni pohled vzhledem k ¢astym traziim a opotiebeni
kloubd, a tudiz se mi ho snazili zakazovat, misto toho jsem az do svych 18 let hrala na housle
a sportu se zacala vénovat az po vystudovani hudebniho néstroje. Tento sport jsem si vybrala
Cisté ndhodou, zacala jsem chodit do posilovny kvili vytvarovani postavy a o par mésici
pozd¢ji jsem zjistila, Ze je oteviena nova kategorie, ve které chci soutézit. Na fitness sportu se
mi libi nejvice prave to, Ze télo, které si vybudujeme, nosime stale s sebou, zatimco kdyz
provozujete jakykoliv jiny sport, musite pfedvést danou dovednost, aby okoli poznalo, ze

néco délate.

Hana Volfova (25 let, Studentka VSTVS Palestra, trenérka a vyzivovéa poradkyné)
"Reknéme, 7e do doby, neZ jsem se zacala vénovat fitness, byl mlj Zivotni styl hodné divoky.
Milovala jsem party a vecirky a nezila ni¢im jinym. Po n€kolika letech patfeni a po stovkach
probdélych a protancenych nocich uz jsem ale citila, Ze je Cas, udélat velkou zménu, Ze o
mejdanech to prosté neni. Miluji pohyb a navic jsem chtéla vzdy mit pé€knou postavu. Na
zacatku jsem si cvicila doma a az tfeba po ptl roce mé¢ kamaradka vzala do fitness centra. A to

byl zlomovy okamZik, laska na prvni zvednuti. (smich)

Jakub Berger (22 let, kulturista, Zivnostnik, majitel vefejné posilovny) ,,Pfivedlo? U
me to bylo spiSe tak, ze jsem se chtél stat odliSnym od ostatnich. Jiz od Gtlého véku jsem rad
"hral" sam za sebe, a tento sport, spiSe bych fekl zivotni styl, mi k tomu nahrava, clovék

vytvaii ur€ité hodnoty, stale se posouva dal a miize i vytvofit piilezitosti pro ostatni lidi, aby
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se posouvali dal. Samoziejmé mé diive ani nenapadlo, Zze budu mit nékdy svou vlastni

posilovnu, to vS§echno pfislo az casem. Snazim se cvicit, jiz od zékladni Skoly.*

Martin Gabko (23 let, kulturista, trenér, vyzZivovy poradce) ,,Dfive jsem ¢asto
konzumoval alkohol a lehké drogy, n¢které fotky z této doby miizete vidét na internetové
strance Youtube, kde je pomérné sledované video mé trileté, nejen fyzické, transformace
(Gabko 2016). Chtél jsem Zit lepsi Zivot, délat néco misto flakani se venku, mit cile a plnit si
sny. Stale se posouvat dale. VZdy jsem se dival na rliznd motivacni videa s profesionaly v
tomto sportu. Dfive m¢ to ani nenapadlo, ale dnes uz vidim, ze kdyZ budu pokrac¢ovat v tom,

co délam, tak budu moci byt jednim z nich.*

Z rozhovort miizeme usoudit, ze aktéfi zacali cviCit z riznych divodd, ale prave jejich
habitem je toto rozhodnuti ovlivnéno. Z pocatku se proto Casto stava, ze cvicenci zacinaji
cvicit pouze diky vnéj$i motivaci, ale také velké mnozZstvi z nich s timto sportem rychle
skon¢i, coz miize byt ovlivnéno mimo jiné i timto faktorem. (Pouze vnéj$i motivace nemusi
byt dostatecnym stimulem pro provozovani tohoto sportu.) Cvicenci, ktefi provozuji tento
sport €i zivotni styl dlouhodobé, k nému vétSinou ziskaji takové sympatie, Ze je dale k
provozovani tohoto sportu vede motivace vnitini, nikoliv vnéj$i. O tom, co dany sport
dlouhodobé piindsi cvicenclim, pisi v kapitole o Zivotnim stylu. Aktéfi si jednoduSe zamiluji
danou ¢innost, kterou provadi, a dany sport se stane jejich vasni. Hokejovy trenér Jaromira

Jagra, Marian Jelinek fika: "To nejlepsi vznika bez motivace" (Jelinek 2015).

Mysli tim, ze dané sportovce nemusi k tomu, aby na sobé denné€ pracovali, nékdo jiny
stale motivovat, oni miluji pravé tuto ¢innost, a pravé proto v ni maji dobré vysledky. Stav,
ktery sportovci prozivaji pii sportovnim vykonu, Marian pfirovnava k meditaci, kdy mozkova

aktivita klesa a do téla se vyplavuji ptiznivé hormony.
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4 Jsou provozovatelé fitness sportu ptikladem narcistni spole¢nosti?

Podle Alese Sekota je kosmeticky sport zaméfen na dokonaly osobni vzhled, a proto mtize byt

1 dobrym marketingovym tahem (Sekot 2003: 67).

Cvicenci, kteti chtéji ziskat pro svou ¢innost sponzory a chtéji byt sledovani velkym
mnozstvim lidi na socidlnich sitich (sponzofi ¢asto vidi socidlni sit¢ jako urcity ukazatel
popularity daného cvi€ence), dostate¢né dbaji na sviij celkovy vzhled. Stejny pohled na tuto
problematiku vlastni i Martin Gabko: ,,Dany sportovec by mél vypadat dobte, ¢im 1épe bude
vypadat, tim vétsi publikum pfitdhne. Miloslav Petrusek ve své knize Spole¢nosti pozdni
doby tvrdi, Ze: "Nikdy v minulosti nemélo lidské individuum k dispozici tolik "zrcadel", v

nichz mohlo utvéfet a posilovat svlij narcismus, nez ma dnes" (Petrusek 2006: 207).

Rekl bych, Ze toto tvrzeni plati v dne$ni dobé dvojnasob pravé u provozovateli fitness
sportu, kteti se denn¢ zdrzuji v prostorach modernich posiloven a fitness center, kde o zrcadla
opravdu neni nouze. Cvicenci do nich hledi hlavné kviili precizné provedené technice daného
cviku, kterou si mizou zkontrolovat praveé pii pohledu na sebe sama, ale fakt, Ze se zde
nachazi velké mnozstvi zrcadel, do kterych hledi dani aktéii po dobu svého tréninku,
nemuzeme pominout. ,,Nelibi se mi mé ruce, maji Spatny tvar, kulturistika je o divani se na

sebe* - Mistr svéta Vojtéch Koritensky v rozhovoru pro DVTV. (DVTV 2016)

4.1 Individualita

Aktéti preferuji spiSe individualni sporty pfed t€émi kolektivnimi, coZ vyplyva z rozhovort,
které jsem s nimi uskutecnil. Mé tvrzeni potvrzuje svymi slovy Jakub Berger: ,,Chtél jsem se
stat odliSnym od ostatnich. Jiz od tlého v€ku jsem rad "hral" sam za sebe, a tento sport, spise
bych fekl Zivotni styl, mi k tomu nahrava. Pracujete pouze na sob¢ a sdm nesete odpovédnost

za svou ¢innost.“ Ivo Havii: ,,Nejdiive jsem hral fotbal, ale tam to zaleZelo na vice lidech a ne
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vSichni k tomu pfistupovali tak, aby byly dobré vysledky, proto jsem se rozhodl, Zze budu

cviit, protoze tam to zalezi jen na mné.*

Velké mnozstvi cvi€encl chce zaznamenavat staly pokrok, jak ve fitness sportu, tak
to, ze dé€li spolecnost na dvé skupiny - bohaté, velké a slavné proti chudym, malym a
bezvyznamnym - a on sdm se boji toho, aby nespadl do oné druhé skupiny (Petrusek 2006:

207).

Na zakladé mého vyzkumu se nejevi, ze by vétSina cvi¢enct délila pomysing
spolecnost na bohaté a slavné proti chudym a bezvyznamnym, a hodnotila tak ostatni lidi na

zakladé€ riznych druht kapitald, které definoval Pierre Bourdieu (Bourdieu 1986: 241-258).

Pravdou je, ze miizeme u nékterych cvicenct vidét velkou touhu po lep$im Zivoté, jak
po materialni, tak duchovni strance, coz po mém soudu nemusi byt Spatnou vlastnosti. Jisté i
dnes se naleznou lidé, ktefi by nesouhlasili s tim, ze dobra materialni stranka Zivota se da
skloubit s bohatou duchovni strankou zivota. Dle mého ndzoru jde doséhnout finan¢ni
nezavislosti i s dobrymi charakterovymi vlastnostmi. (Napf. lidé prodavaji produkt, ktery ma
pro kupujiciho vétsi hodnotu, nez vynalozené finan¢ni prostfedky za tento produkt, coz je

prospesné pro ob¢ strany.)

4.2 Rovnovaha ducha i téla

Diky internetu a socialnim sitim mame dnes moznost z pohodli domova sledovat mnoho
riznych cvi¢encl a denn¢ zjistovat, jaké jsou jejich ndzory na urcitd témata. Lidé, ktefi
provozuji fitness sport ¢asto, vyzdvihuji starou antickou ideu, tedy krasu ducha i t¢la.
,Kalokagathicky ideal vychovy (Paidei) je realizovan prostfednictvim dvou zakladnich péci:

o t¢lo a dusi (Technai a Epimeleia). Obé dvé péce maji smetovat k nejvyssi etické ctnosti, k
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Areté (vybornosti, zdatnosti), jeZ je nejvyssim idedlem olympijskych her, protoze umoziuje
blizkost Bohd, tj. Epifanii“ (Hogenova 2000: 93). Chtéji se zlepSovat jak po fyzické, tak
psychické strance, tudiz se radi vzdélavaji nejen ve sportu, ale i v jinych oblastech zivota.
Ptedevsim chtéji byti v klidném harmonickém stavu, protoze v dnesni dobé je jiz prokdzané,
ze Spatny psychicky stav mé negativni vliv pravé i na fyzické vykony (kortizol — stresovy
hormon) a naslednou regeneraci. O téchto vlivech hloubéji hovoii naptiklad jiz zminény
trenér Jaromira Jagra, Marian Jelinek, dale Pavel Moric (Moric 2016), coZ je byvaly mistr CR
v karate, nebo Jan Miihlfeit, ktery dlouhodobé ptisobil jako manaZzer v nejuzsim managementu

firmy Microsoft (Miihlfeit 2017).

Ten, kdo tik4, ze dba na rovnovahu krasy ducha i téla, by jist€¢ mél mit 1 dobré
charakterové vlastnosti, néjakym zpisobem se napiiklad pokouset byt prospésny i druhym,
nejen sam sobé, coz tentokrat neodpovida rystim narcistni spolecnosti. Na jedné strané sice
aktéfi, které¢ zkoumam, chtéji mit co nejvyssi zisk ze svych aktivit, na druhé strané ale

podavaji pomocnou ruku ostatnim.
4.3 "Ja" versus ti "druzi"

Martin Gabko, ktery doséhl urcité trovné ve fitness sportu, nyni radi na internetu tisictim lidi,
jakym zptisobem maji cvicit a stravovat se, aby dosahli svych kyzenych vysledki. Ukazuje,
jak se dokézal vzdat Spatného zivotniho stylu, kdy konzumoval alkohol a drogy, a jak zacal zit
zdravéjsi zivot. Gabko je sympaticky pro ostatni tieba praveé tim, Ze uci ostatni na vlastnim
ptikladu a neni trenérem, ktery ma ,,pouze* trenérské osvédceni a minimalni praxi. Tento
ptistup lze vystihnout jeho trefnym mottem: ,,Osobni piiklad neni jeden ze zplsobu jak vést
ostatni, je to ten jediny.“ Tato videa, ve kterych Martin sd€luje rizné informace, mizeme najit

na serveru Youtube zdarma.
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Jakub Berger, ktery bydli v méstysu Planany, se rozhodl, Ze zde zrekonstruuje starou
osobni posilovnu a otevie ji pro veiejnost. Tento ndpad charakterizuje Jakub Berger
nasledovné: ,,V Plananech nyni rekonstruuji starou osobni posilovnu, ktera se bude na jaie
roku 2017 otevirat pro vefejnost. Tomuto projektu nyni vénuji spoustu ¢asu. Kvalita této
posilovny by se méla rovnat dobré méstské posilovné. To pro mé bude misto, kde budu na
vlastni 0¢i moci pozorovat pozitivni zmény riznych lidi z mého okoli. Dosud v méstyse
Planiany moznost tohoto typu sportovniho vyziti nebyla, takze jsem zvédavy, jak na tuto

e
1

podanou ruku zareaguji lidé odsud a z okoli.* Tuto rekonstrukei si Jakub mohl dovolit diky
své zivnostenské ¢innosti ve stavebnim primyslu. Rekonstrukce zapocala v fijnu roku 2016 a
skoncila v ¢ervnu roku 2017. Tato posilovna nema fungovat jako primérni zdroj jeho

finan¢nich pfijmu, diky tomu si mize dovolit v tomto misté posilovnu zhotovit a stanovit v ni

niz$i ceny za sluzby, nez ma konkurence.

Nékdo by mohl namitat, ze aktéfi tyto ¢iny mohou délat kviili svému dobrému jménu a
naslednému dalSimu prodeji svych sluzeb, ale ani toto nevyvraci fakt, Ze z jejich ¢innosti maji
prospech obé zainteresované strany, coz nijak neni v rozporu s dobrymi charakterovymi

vlastnostmi daného aktéra.

Nyni jsem uvedl dva aktéry, které zkoumam, a ukézal, ze si pIn€¢ uvédomuji existenci
jinych lidi a chtéji je 1 pozitivné ovliviiovat, coZ také neodpovida narcistnimu chovani.
,Narcismus se podle Sennetta nema zaménovat za sebechvalu a sebetctu, protoze narcismus
je charakterologické vada, jejiz podstata je v tom, Ze jedinec je natolik zaujat vlastni osobou,
ze védomé maze hranice mezi vnéjSim svétem a sebou samym. Zajima jej pouze, ,,co to

znamena pro mé* (Sennett 1977 in Petrusek 2006: 207).

Co tedy z tohoto textu vyplyva? Vyplyva z n¢ho to, Ze provozovatelé fitness sportu

nejsou explicitné prikladem narcistni spolec¢nosti, ackoliv u nich uréité rysy narcistni
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spole¢nosti, které jsem zminil vyse, najdeme. Sadm bych i fekl, Ze tento problém narcismu je
dosti relativni a ndhled na n¢ho se bude neustale ménit a vyvijet spolecné s vyvojem
spolecnosti. Urcité se jinak na dané narcistické rysy divali nasi pfedci, jinak se na n¢ divame
dnes, kdy zrcadla jsou v kazdé domécnosti, farmaceuticky pramysl je jeden z
nejvydélecnéjsich a celkoveé vice dbame na sviyj vzhled, a jinak se na né budou divat dalsi

generace.
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5 "Musi$ umét komunikovat a né¢im oslovit lidi"

Socidlni sit€ jsou jist¢ fenoménem dnesni doby. Vyuziva je témér kazdy, kdo ma pfistup k
internetu. Dikazem nam miZe byt statistika z roku 2015, ze které mizeme vycist, ze nejveétsi
socialni sit’ svéta — Facebook, je druhou nejvyhledavanéjsi strankou na internetu, prvni pticku
drzi internetovy vyhledava¢ Google (Kasik 2015). Za zminku déle stoji socialni sit’ Instagram,
kterd se od ostatnich lisi, tim, Ze uZivatelé na ni pfednostné vkladaji své fotografie, které sdili
se svymi pfiznivci. Tento vizudlni aspekt je pfiznivy, mimo jiné, pravé pro provozovatele
fitness sportu, kteti cilen¢ zkrasluji svou postavu a poté vysledky svého snazeni mohou sdilet
s ostatnimi tieba praveé na Instagramu. Ten pouziva ptes 500 miliont uzivatelii, nutno
podotknout, Ze toto ¢islo rapidné roste. V roce 2015 se vyskytovalo na této strance 300

milionll uctl, v roce 2016 jiz avizovanych 500 miliond (Tauchenova 2016).

Tyto socidlni sit€¢ miZe uZivatel pouZzivat zcela zdarma. UZivatelé si zde mohou
vetejné, ale 1 soukromé (pouze s jednim uzivatelem) sdélovat informace vSeho druhu — text,
videa, fotografie atd. Tyto aplikace nemuseji vyuzivat jen jednotlivci, ale 1 rizné skupiny lidi,
firmy atd. JelikoZ jsou tyto socidlni sit¢ zdarma a vyuZziva je obrovské mnoZstvi lidi po celém
svéte, jsou idedlnim nastrojem naptiklad pro reklamu, coz je velice dilezitd polozka prave ve
spolecnostech, kde se ekonomika nachazi v centru kulturniho ohniska. Lidé¢, ¢i firmy, zde
dostavaji okamzitou zpétnou vazbu na sviij piispévek ¢i reklamni kampan, informace se zde

§iti velice rychle.

Kazdy uzivatel si zde mlze uritym zplisobem vytvaret svou identitu. Identita ,,je
nastroj [...], pomoci kterého se jednotlivci ¢i skupiny zatrazuji do kategorii a jimz se

prezentuji vici okolnimu svétu® (Owen 2006: 206).
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5.1 Praxe

Kazdy si zde mize vytvofit svilj osobni profil, ¢i fanouskovskou stranku, kam muize napsat
dany aktér, jakym aktivitdm se vénuje, na jakou cilovou skupinu cili své piispévky atd. Timto

zplisobem si vytvaii svou online identitu a zaroven se zatfazuje do urcité kategorie.

Kdyz ostatni uzivatele socialnich siti ,,oslovi obsah, ktery dany aktér na svém uctu
sdili, tak dan¢ho aktéra zacnou sledovat a on poté sdili své piispévky s vice lidmi. Faktu, ze
nekterého Cloveéka sleduje mnoho lidi, chtéji vétSinou vyuzit lidé pro jakoukoli reklamu, coz
se naptiklad danym sportovctim (aktérim, které zkoumam) vyplati, a pravé reklama mize byt
jeden z jejich materialnich pfijmii. Sponzofi si pochopitelné povétSinou vybiraji jako striijce
své reklamy co nejsledovangjsi lidi, aby jejich produkt oslovil co nejvice potencionalnich
zéakaznikl. Na republikovych kulturistickych a fitness soutézich nejsou zavodnici, kteii uspéji,
dostate¢n¢ financné ohodnoceni na to, aby tfeba jen zaplatili svou vlastni pfipravu na tyto
zavody. Proto se hojny pocet zdvodniku snazi ziskat alesponl néjaké prostiedky pro svou

sportovni ¢innost pravé pomoci sponzord.

Mezi aktéry, které zkoumam, jsou i taci, kteti maji na svych socialnich sitich tisice
fanousk, a tak mé¢ zajimalo, jakym zptisobem docilili toho, ze je chce nasledovat tolik lidi.

24

Cemu vdéci za svtij uspéch?

Martin Gabko (Facebook — 18 000 fanousk, Instagram — 4 000) ,,Nebylo to zrovna
nejjednodussi, ale zacinal jsem v dobé, kdy tolik stranek na facebooku nebylo. Sviij uspéch
asi nejvice pfipisuji talentu, tvrdé diin€ a vytrvalosti, dale jsou diilezité znalosti ohledné
tréninku a stravovani. V prvni fadé musi§ umét komunikovat a nécim oslovit lidi, mél bys

vypadat dobfe, ¢im 1épe bude ¢lovek vypadat, tim vétsi publikum pfitdhne.
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Hana Volfova (Facebook — 7 800 fanouski - Sovicka - Fitness & Healthy lifestyle)
,Kdyz jsem profily na socialnich sitich zakladala, rozhodné to nebylo s vizi vytvofit
takovouhle komunitu. Ale fanousci postupné ptibyvali, sledovali moji cestu, chtéli se
inspirovat a spousta z nich diky mné udélala ten prvni krok a zménila sviij zivotni styl, coz mé
tési asi ze vseho nejvic. Nevim, ¢im jsem zajimava ve srovnani s ostatnimi. Jsem sva, nehraji

si na néco, co nejsem a mozna to je to, co je bavi.

Marie Anna Likavcova (Facebook = 5 000 fanouskd, Instagram — 12 500) ,,Pro mé
nebylo tézké vytvotit si ur€itou komunitu fanouskil, protoZe jsem se o to ani nijak nesnazila,
fanousci pfisli sami. Délam to, co me bavi, jsem upiimnd, origindlni a hlavn¢ jsem sama
sebou, nikoho nebavi divat se kazdy den na fotku, ke které zkopirujete jako popisek dalsi
motivacni citat, ktery jste vyhrabali n€kde na internetu, tak jak to dnes déla skoro kazdy.

Hodné lidi mi piSe, jak jsem to dokdzala, ale zddny recept nemam.*
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6 ,,Kulturistika neni sport, kulturistika je zivotni styl*

Jako nazev této kapitoly jsem pouzil vyrok Katetiny Kyptové, ceské mistryné svéta v

ceskych kulturistek. Nemtizeme popfit fakt, ze kulturistika je sport, ovSem kdyz se fekne
slovo kulturistika, jisté se spousté lidem (nejen kulturistickym zédvodniklim) asociuje prave
zivotni styl s kulturistikou spojeny, coz znamena, ze nemiZeme fici, ze kulturistika neni sport,
ale mizeme fici, Ze kulturistika je spiSe Zivotnim stylem, nezli sportem. Prave tato
perspektiva mé nejvice zajima. Nahlizim na kulturistiku spiSe jako na zivotni styl, protoze

podobnym zptisobem na kulturistiku nahlizeji samotni zavodnici této discipliny.
6.1 Zivotni styl

,.Zivotni styl Ize charakterizovat jako paletu prakticky vsech lidskych aktivit od mysleni, pies
chovani az po jednani a to takovych, které zaujimaji v zivot¢€ trvalejsi misto, vétSinou se
opakuji, jsou typické a predvidatelné. Nejcastéji se posuzuje podle nazort, postoji a vnéjSich

projevt chovani* (Slepickova 2000: 37).

Cim se tedy tento sport 1i§i od ostatnich a jakym zptisobem se danym cvi¢enctim musi

zmeénit zivotni styl, kdyZ se chtéji naplno vénovat fitness sportu a byt v ném uspésni?
6.1 Trénink

Zacneme postupné od téch nejduilezitéjSich tikonl. Trénink je prioritnim ukonem, bez kterého
by formovani postavy, coz je jeden z hlavnich cili fitness sportu, takika nebylo mozné.
Trénink by mél byt provozovan alespon tiikrat tydné, pokud chceme zaznamenavat zmény v
rozsahu celého t&la. Slo by napiiklad dvakrat tydn& procviéit jen jednu nebo dvé svalové
partie, takze bychom na téchto dvou partiich zaznamenavali ur¢ity zadouci posun, ale pokud

chceme procvicovat soustavné celé télo, pottebujeme zaradit alesponi tii tréninkové jednotky
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tydné. Zavodnici tohoto sportu ale vétSinou cvici ptiblizné Sestkrat tydné, nékolik tydnt pred
zavody cvi¢i dokonce 1 dvoufazové, tedy béhem jednoho dne maji dva tréninky, hranice tti
tréninkl tydné, kterou jsem zminil dfive, je opravdu minimalni. Doba tréninku je dosti

individudlni zalezitosti, ale zpravidla trénink trvéa Sedesat az sto dvacet minut.

6.2 Strava

Dalsi polozkou, kterd zabira nemalé mnozstvi Casu, je pfiprava stravy. Tréninkem dava;ji
cvicenci impuls svalovému tUstroji, aby rostlo a zkvalitiovalo se. K riistu svalti dochazi v
regeneranim procesu, kde se vytvaii svaly z jejich hlavnich stavebnich prvki, tedy prevazné
z bilkovin. Bilkoviny kulturisté ziskdvaji pfevazné z masa, vajec, tvaroht, syrt, instantnich
proteint a tak dale. Velké mnozstvi cvi¢encti dodrzuje mezi jidly, které konzumuji, urcité
casove rozestupy, ¢asto tento rozestup €ini tii hodiny, aby stihli béhem dne zkonzumovat tolik
potravin, kolik potiebuji. Diky tomuto rezimu musi mit cvienci, at’ uz v zaméstnani nebo ve
Skole, dostatek casového prostoru na konzumaci svych vétSinou pfedem piipravenych jidel,
coz se neslucuje s néjakymi typy zaméstnani. Aktéfi vénuji svilij Cas na ptipravu svych jidel
zpravidla rano nebo vecer pted spanim. Tyto ukony provad¢ji cvi¢enci naprosto automaticky,
stejné tak, jako napiiklad ranni hygienu. Tento ritual se stava rutinou, nad kterou cvicenci

nemuseji pfemyslet, a jedna se tedy o jeden z typickych vnéjsich projevii chovani aktéra.

6.3 Regenerace

Regenerace je tfetim bodem, ktery je potiebny pro rist svali. Jak jsem jiz zminil, svaly rostou
v tomto klidovém stavu, pokud cvicenec splni dva predesié body, tedy uskutecni silovy
trénink a télu doda potiebné stavebni jednotky ze stravy (ptevazné bilkoviny). Tento klidovy
stav nastava zpravidla pies noc, kdy télo uvedeme do klidového rezimu a v téle zacinaji
vzristat hodnoty anabolickych hormont. Hormontl, co napomahaji ke stavb¢ svalové hmoty

(napft. testosteron, tedy muzsky pohlavni hormon). Optimalni doba spanku u cvicicich osob je
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osm hodin denné. Pokud se dana osoba probudi a vstane dfive, tak zastavi dal$i vyplavovani
téchto ptiznivych hormont, a v téle se zvysi hladina kortizolu (coz je stresovy hormon), diky
kterému piejdeme snadnéji do fyzické akce, coz je ale pro rast svalti nezddouci, protoze
hladina testosteronu klesa dolt. Diky tomuto jevu cvicenci piji ¢asto proteinovy napoj hned
po probuzeni, aby co nejlépe zabranili katabolickému stavu. Proti ubytku svalové hmoty ve
»stresovych® situacich uzivaji cvicenci znamy doplnek stravy BCAA, coz je trojice
aminokyselin — leucin, isoleucin, valin — které¢ se nachazeji naptiklad ve vajecném Zloutku.
Pochopitelné, pokud se tento spankovy rezim narusi jen ojedinéle, tak to na rast svali daného
aktéra nebude mit témét zadny vliv. Pokud by se ale tato situace opakovala nékolikrat do
tydne, tak bychom v ¢asovém horizontu nékolika tydnu zaznamenali mensi svalovy prirastek,

nez kdybychom dodrzovali optimalni délku spanku.
6.4 Rad a partnerské vztahy

Predeslé tii body se snazi vétSina cvicencti dodrzovat, coz se pochopitelné odrazi v jejich
osobnich Zivotech. Aktéfi stale ziji podle urcitého radu, ktery takika nemtzou porusovat, coz
ovliviiuje jejich aktivity a mezilidské vztahy. Mizeme si povSimnout, Ze nemalé mnozstvi
cvicencii nema partnera, vétSinou prave kvili jasnému fadu aktivit, ktery musi dodrzovat, a
také nedostatku Casu, ktery z toho vyplyva. Ani jeden z mych informantii nema stalého

partnera. CviCeni je pro n¢ prioritou Cislo jedna a ostatni aktivity jsou az druhotadé.

Marie Anna Likavcova: ,,Navazovani vztaht je individudlni zalezitost, ve které hraje
hlavni roli povaha jedince. Jak uz jsem uvedla, jsem extrovertni typ a navazovani novych
znamosti je pro me lehké,i kdyz do spole¢nosti moc nechodim. Z vlastni zkusenosti ale mohu
fict, ze bych nemohla byt s nékym, kdo nesportuje. Kulturistice musite podridit prakticky vse
ve svém zivote a ¢lovek, ktery nesportuje, nemtize pochopit narocnost zavodni ptipravy a

vcitit se do vaseho fyzického a predevsim psychického stavu.*
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Hana Volfova: ,,Myslim si, ze clovek, ktery do tohoto svéta nevidi, nikdy partnera
kulturistu nepochopi, a pochybuji, ze takovy vztah bude fungovat. Diky mé osobni
zkuSenosti vim, ze to neni jednoduché, a to jsem ¢lovek, ktery miluje tenhle sport, chape,
rozumi a vidi do n&ho. Clovéku zanou chybét bézné véci, spoledna vedefe, sem tam ta
sklenicka a tak dale. Ve vztahu se vSe organizuje podle toho, kdy je ¢as na jidlo, kdy je a neni
trénink, kdy jsou z&vody a tak dale. Je to tak, bohuzel. Kulturisté to maji se vztahy opravdu

tézké, je to narocné pro obé dvé€ strany. Vim, o ¢em mluvim, a vztah s kulturistou jiz nechci.*

Cvicenci, kteti maji stdlého partnera, v&tsinou nalézaji protéjsek, ktery ma zalibu
prave ve stejném sportu a ma pochopeni pro denni aktivity, které musi jeho partner provadét.
Me¢éni se také kamaradské vztahy, coz potvrzuji mladi aktéti, které zkoumam v rozhovorech.
Rikaji, Ze nyni jiz nenavstévuji diskotéky a hospody jako diive, neZ s timto sportem zadali.
nelituji a asto dodéavaji, ze tyto kamaradské vazby jsou pevnéjsi, nez ty povrchni
"diskotékové". Vice si rozumi, protoZe maji pfevazné stejné ndzory, ¢asto to byva touha se
stale zlepSovat v daném sportu a neztracet ¢as ¢innostmi, které nejsou relevantni pro splnéni

dalsiho vytyceného cile.

Daniel Cech: ,,Musim mit vie spo¢itané, aby mi vychazel denni piijem viech
makrozivin. Dale jsou dilezité odstupy mezi jidly, cvicenec nemuze jist bud’ moc brzy, nebo
moc pozde¢. Co se tyCe n¢jaké zabavy, tieba diskotéky, to v tomhle zivotnim stylu neexistuje.
Musite vefit jen saim sobé a na kazdy den se pilné ptipravit, musite védét, co budete cvicit, co
budete jist a mit ptehled ve vSem, co d¢late. Kazda chyba, ¢i nedokonalost v dennim rezimu

zpomaluje vas progress.

Marie Anna Likavcova: ,,I kdyz se to na prvni pohled nemusi zdat, kulturistika buduje

predevsim charakter. Drzeni stravy a pravidelné, tvrdé tréninky vam vybuduji pevnou vili a
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predevsim ctizddostivost, jelikoz cheete porad dosahovat vyssich cill a kladete si na sebe se
zlepSujici se fyziCkou stale vétsi pozadavky, velmi se to promitne i v osobnim zivoté. Davam
si stale nové cile, kterych postupem ¢asu dosahuji. Citim se lip, mam znatelné lepsi fyzickou
kondici nez moji vrstevnici a myslim si, Ze se tento zivotni styl promitne pfedevsim ve staii
na mém zdravi. Také jsem se diky cvi€eni seznamila se spoustou skvélych lidi se stejnymi
zajmy. Jinak urcit¢ mi tento zZivotny styl bere predevsim volny ¢as, ptiprava jidel zabere
mnoho ¢asu a v posilovné travim 5x tydné 2 hodiny. Bohuzel nejsem z mésta, takze stravim
pomérné dost Casu i na cesté. Z tohoto diivodu nechodim moc do spole¢nosti, ale nastésti diky
m¢é extravertni povaze lehce navazuji nové kontakty. Ale ur¢ité¢ mi toho tento sport vice dal,

nez vzal.“

Hana Volfova: ,,Stat se kulturistou znamena vzdat se vSeho, co je pro vétSinu lidi
normalni a pfirozené. Pokud chce byt ¢lovek spésny, musi mit jasné danou cestu a cil,
vyjimky neexistuji. Bud to chces, nebo ne, nic vic mezi tim. Hodné se mi procistili “pratelé”,
lidi, se kterymi jsem se tehdy bavila potad, je dneska kolem m¢ hodné mélo, téméf nikdo.
Nesnim uZ cokoliv se mi zamane, neni mi jedno, jak vypadam, a extrémné se pozoruji. V
soucasné chvili ale nemam pocit, Ze by mi tento Zivotni styl néco bral. Aktudlné€ jim zdravée,
cvi¢im, ale nefikdm, ze si obCas neddm sklenicku vina, nebo Ze s prateli nezajdu na dobrou
veceti, nebo také, Ze kdyZ nastanou tfeba Vanoce, striktn€ vSechno cukrovi odmitam, uz
nejsem extrémista. Je to o rovnovaze a o tvych prioritach. Zakladam vSechno na zdravé
Zivotosprave, ale jsem jen Clovek, ne robot, proto jednou za ¢as navstivim néjaky vecirek a
zavzpominam trosku na staré¢ Casy. V zivot¢ je podle mé totiz dilezité dodrzovat urcitou
rovnovahu a nehnat ani jednu stranu véci do extrému, coz si nyni mizu dovolit, kdyz se
nechystdm na Zadnou soutéz a cvic¢im hlavné pro radost. Pro zdvodniky je to ale o né¢em

jiném. V dobé¢ diety jsou odfiznuti od spolecnosti, neexistuje jit vecer s kamarady na vino,
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najist se v restauraci, dat si kopecek zmrzliny, v§e ma piesné svij plan a fad a nelze ho

porusit.

Ivo Havii: ,, Tento Zivotni styl mi daval hlavn¢ disciplinu, kterou jsem poté mohl
vyuzit i v jinych Zivotnich situacich, nebo akcich. Lid¢ si Casto mysli, Ze n¢jakého cile mohou
dosahnout takika hned, nemaji vydrz soustavné a dlouhodobé si jit za svym cilem a pravé v
kulturistice je toto zakladni stavebni kdmen. Také jsem dlouhodobé poznaval své télo. S
odstupem &asu ale mohu fici, ze mé kulturistika odtrhavala od reality. Zil jsem ve svém
vnitinim svété, ktery nikdo neznal. Tento sport se promital do vztahti kamaradskych i
partnerskych. Lidé Ziji uplné jiny Zivot. Obzvlasté zavérecna piiprava na soutéz ¢lovéka dost
zatizi, jak finan¢né, tak casové, a kdyz chceete jet tieba jen na jedno odpoledne na vylet,

musite mit s sebou stale tasku s jidlem, které nikde jinde k dostani v té podob¢ neni.*

4

Jak jsem jiz tikal, kulturisté maji vSe spravné nacasované a nechtéji vychazet z tohoto
fadu. Je pro né dulezité, ze napiiklad v pondé€li musi odevicit stehenni svaly, v utery prsni a
zaddové, konzumovat urcité mnozstvi jidla v ur¢itou hodinu, nehledé¢ na to, jestli k tomu

zrovna dand osoba ma odpor ¢i ne.
6.5 Chronos a Kairos

V Recku kromé pojeti Kalokagathia vzniklo také dvoji pojeti ¢asu, tedy Chronos® a Kairos®. V
dnesni spole¢nosti a dvojnasob v zavodni kulturistice pfevazuje pojeti casu Chronos, coz také
nemusi byt vzdy ptiznivym jevem. Zavodniky kulturistiky jisté bavi dosahovat svych
vyty€enych cill a trénink je zaleZitosti, kterou miluji, ale 1 pfesto nékdy zazivaji chvile, kdy
na dany trénink nemaji naladu, nechtéji dané jidlo snist, ale musi. Zde, a hlavné tedy ve

vrcholovém sportu, ¢asto vznikaji rlizna zranéni, ztrata motivace, pretrénovani centralni

5 Chronos - pfesné urceni ¢asu (napft. "Kolik je hodin?")

6 Kairos - vhodna chvile pro urcity ukon (neurcité ¢asové obdobi)
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nervove soustavy atd. Zda se tedy, ze vrcholovi sportovei vypustili pojeti ¢asu Kairos ze
svého rezimu, coz nékdy mize pfinaset praveé tyto potize. Zde se dostavame k tomu, ze
vrcholovy sport neni tak uplné ptirozenou zalezitosti a nema dobry vliv na nase celkové
zdravi, ale to neplati celkové pro fitness sport, jen pro zdvodni kulturistiku. Zivotni styl

zavodnikt tohoto sportu se tedy prevazné tidi podle ¢asu Chronos.
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7 "Clovék se troSku stdva na cviceni zavisly"

Tuto kapitolu zac¢indm slovy, ktera vyikl Ivo Havif v rozhovoru, ktery jsem s nim provade¢l.
Jedna se o fenomén, ktery ve sportu neni nijak nezndmym, ale ptesto citim nutnost ho

Ctenaftim blize pfiblizit, protoze s kulturistikou a fitness sportem uzce souvisi.

Nase télo ndm bézné dava zpétné signaly na rizné akce, které s nim provadime, at’ uz

se jedna o piti ¢i jidlo, které konzumujeme, nebo o fyzicky pohyb.
7.1 Konzumace

Napriklad nadmérna konzumace alkoholu u vétsiny lidi zptsobi rizné nezadouci u¢inky. Nase
télo melo zprvu s konzumaci alkoholu problém, stejné tak jako napiiklad s koufenim cigaret,
nicméné postupem c¢asu si télo, které je velice adaptivni, pfivykne na tyto nefesti, protoze k
nasi dobré psychice poté prispiva napiiklad nikotin, ktery je v cigaretach obsazen a ¢loveék se
na této navykové latce stava zavisly. Nicméné zprvu nam bylo reakci naseho téla naznaceno,

ze se nejspise nejedna o latky, které budou pro nase télo komplexné ptinosné.

Stejné tak naSe télo reaguje na rtizné potraviny, a to diky nasi enzymatické
»vybavenosti“, kterou ma kazdy jedinec odliSnou. Kazdy ¢lovék ma troSku jiny pomér
travicich enzymu. Z drtivé vEétSiny nase travici enzymy souvisi s nasi krevni skupinou. A proto
n¢kdo mize jist naptriklad velké mnozstvi masa a citi se svézi, a nékdo jiny se po mase muize
citit téZce a bez energie, bude mit ¢astéjsi stolici atd., protoze jeho zaZivaci ustroji
spotfebovava velké mnozZstvi energie na traveni této potraviny, kterd je nevhodna pro daného
¢lovéka. Nestravené Casti jidla se poté mohou usazovat v travicim traktu, coz pochopitelné
neni pro lidsky organismus optimélni. Pokud ale budeme od za¢atku vnimat reakce svého

téla, tak se do téchto krajnosti nedostaneme (Viktorova 2010).
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7.2 Mobilita téla

Pokud se nyni zamétime na fyzickou stranku téla a jeho mobilitu, jako takovy prvni vétsi krok
proti piirozenosti, na ktery se naSe télo adaptuje, miizeme oznacit sezeni na zidli po vEtsi ¢ast
dne. A také se to pro nemaly pocet déti stava ze zacatku prekdzkou — velkou ¢ast dne sedét ve
Skolni lavici. Po nékolika letech si ale nasSe télo navykne na tyto pohybové vzorce, které denné
pouzivame, a poté se pro dospélého ¢loveéka, ktery pravidelné nesportuje, stava takika
nemozné provést tak zakladni a ptirozeny fyzicky tkon jako je tfeba hluboky diep (aniz by ho
nepostihla po chvili bolest kolen, ¢i svalit), ve kterém déti, kdyz si naptiklad hraji na

piskovisti, vydrzi sedét klidné nékolik hodin.

,»Kdo byl nékdy v Asii, urcité tam vide€l spousty lidi, kteti ve diepu ji, povidaji si,
¢tou, hraji... Dfep je pro n€ naprosto ptirozena poloha, ve které vydrzi dlouhé hodiny.
Zatimco lidé v zapadnich civilizacich ve dfepu po par minutach ,,vytuhnou®, v Asii vidite

osmdesatileté stafecky, ktefi s pohyblivosti nemaji absolutni problém* (Sedlackova 2017).

Tento piiklad, jak se zda, je problémem pfedevsim zapadni civilizace, kde se vSe pro
cloveéka co nejvice zjednodusuje tak, aby mohl vynakladat co nejmensi fyzické usili, ¢imz

ovSem degraduje své télo.

Doposud jsem uvadél priklady akei, které kdyz s nasim télem provadime, tak od ného
ze zacatku dostavame negativni zpétné signaly. Nyni se dostdvame ke sportovni fyzické

aktivité a k signalim, které dostavame, kdyz vykonavame tuto aktivitu.
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7.3 Fyzicka aktivita

,lelesnd zatéz ma na lidsky organismus celkové ptiznivy vliv. Je to logické. Miliony let se
clovek vyvijel ve vzadjemné interakci se svym prostfedim a dokonale se na n¢j

adaptoval. VSechny systémy a organy téla jsou nastaveny na pohyb, piedpokladaji jej a dokazi
se jeho pozadavkiim pruzné ptizpusobit. Naopak nedostatek pohybu narusuje nejen ¢innost
jednotlivych organt, ale i souhru riznych organovych systému a organismu jako celku"

(Kolouch 2011).

Tim, Ze se oddavame fyzické aktivite, tak aktivujeme rychlejsi srdecni tep, ¢imz
zapric¢inime lepsi transport Zivin po celém téle a pro nase srdce je tato ¢innost jedna z
prevenci proti srdecnim onemocnénim. Dale pohyb naSich svalli a zrychleny dech aktivuje
funkci mizniho systému, ktery v tomto stavu pracuje az patnactkrat ucinnéji, nez pii klidovém
stavu, a zajiSt'uje tak rychlé odbouravani Skodlivin z naseho téla. To, diky ¢emu se pfi a po
pozitivnim vlivu na na§ organismus zac¢ali mluvit bézci v osmdesatych letech dvacatého
stoleti, pro tento stav pouzivali termin ,,running high*. Odpirci aktivniho zivotniho stylu
postavili tuto ,,chut’ do cviceni* do stejné roviny se zavislosti osob drogove zavislych

(Kolouch 2011).

7.4 Zavislost

Nyni jsme si objasnili, pro¢ dostdvame od naseho téla pozitivni signaly jak v pribéhu, tak po
skonceni fyzické aktivity. Proto neni divu, zZe cvi¢enec Castéji vyhledava fyzicky pohyb,
protoze pro telo je tato aktivita, diky endorfiniim, pfijemna. Nicmén¢ opravdu i tato aktivita se
nam mize vymknout z rukou a za urcitych okolnosti pro nas nebude prospésna. (Toto
samoziejmé plati naptiklad i pro konzumaci skoro jakékoli volné prodejné potraviny v

nepiiméteném mnozstvi.) Enormni zavislost na cvic¢eni, kterou ,,odptirci aktivniho Zivotniho
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stylu® pfirovnavaji k patologickym staviim drogové zavislych osob, opravdu existuje, ale

Sance, zZe této zavislosti cvi¢enec podlehne, je opravdu miziva.

Vyzkum védcii z Tufts University v Bostnu z roku 2009 opravdu dokazuje, ze
zavislost na cviceni se da pfirovnat k zavislosti na heroinu, protoZe dani cvicenci projevuji
stejné abstinencni piiznaky: ties, zimnice, tiky o¢nich vicek, drkotani zubt. Tito lidé stavi
sport ve svém zebticku hodnot na prvni pozici a neberou ohledy na své okoli, ani na své
zdravi. Cvi€enci Casto cvici 1 pfes zdravotni potiZe. Tt procenta béznych navstévniki

posiloven a sportovnich center trpi touto zavislosti (APA 2009).

Muzeme konstatovat, Ze se cvi¢enec na cviceni opravdu muiize stat vazné zavislym, ale
tato zavislost se projevi jen u 3 % piipadt. U zbylych jedincti se miizeme bavit o ,,zdravé

zavislosti®, se kterou cvi¢enci mohou ze dne na den skoncovat (APA 2009).

Z rozhovort, které jsem provadél se svymi aktéry, si dovolim uvést nékolik slov, ktera

koresponduji s touto kapitolou.

Marie Anna Likavcova (22 let): ,,Citim se lip, mam znatelné lepsi fyzickou kondici,

nez moji vrstevnici a myslim si, Ze se tento zivotni styl promitne piedevs§im ve staii na mé

zdravi.©

Hana Volfova (25 let): ,,Co se tyce jidla, ve chvili, kdy upravis jidelnicek a vyhazis z
n¢j vSechny “sracky”, zacnes citit, jak to t€lo funguje a jak mu to d€la dobte. Mas spoustu
energie a 1 z dlouhodobého hlediska samoziejmé predchazis vétsing civilizacnich
onemocnéni, cukrovee, vysokému cholesterolu, tlaku atd. Byt v kondici je super. [...] A jak uz
jsem fikala, neni mi jedno, jak vypadam. Naucila jsem se svoje télo vnimat, poslouchat ho a
rozpoznavat, co mu dela a nedéla dobte. A o tom celé cviceni tak n&jak je. Podle mého nazoru
je to o hledani individudlni cesty, o zjistovani, co pfesné vyhovuje nasemu télu, protoze kazdy

je jiny a originalni — co plati na m¢, nemusi platit na ostatni a naopak. To plati jak v tréninku,
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tak ve strave, takze zaklady jsou sice pro vSechny totozné, ale kdyz pohlédneme trosku dal,
zjistime, Ze kazdy zavodnik ma své osvédcené metody tréninku a zplisoby stravovani,
rozhoduje genetika, krevni skupina a tak dale. Ve vrcholovém sportu je to jiz takova alchymie,

hlavné co se kulturistiky tyc¢e.*
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8 Stravovaci plan v praxi

Jedna se o téma, které je s fitness sportem Uizce spojené, proto toto téma nemohu ve své praci
nezminit. JelikoZ jsem insider a provozuji stejny Zivotni styl jako aktéfi, které zkoumam, tak
jsem se rozhodl popsat svij vlastni objemovy jidelnicek, ktery dodrzuji v pribchu roku,
podobné jako svou denni tréninkovou rutinu popisoval Loic Wacquant ve své knize Body &

Soul (Wacquant 2004).

Pokud chceme dosédhnout v ur¢itém Case optimalnich vysledkli v oblasti formovani
nasi postavy, musime naSemu télu doptat dostate¢né mnozstvi Zivin, které potiebuje k
nasledovnému riistu svali. Musime ale zaroven tento pfisun Zivin korigovat takovym
zpiisobem, abychom nenabirali s novymi svaly i velké mnoZstvi tuku, a pfesto jsme méli
dostatek energie na to, abychom mohli podstupovat fyzicky obtizné tréninky. Nyni bych chtél

popsat svlij obvykly jidelnicek, tedy jidla, kterd prevazné konzumuji béhem celého dne.

Je zadouci v kazdém jidle, které¢ konzumujeme, piijimat dostatecné mnozstvi bilkovin
a tukti, sacharidy nejsou v kontextu nabirani svala tak dilezité. A to diky tomu, ze télo dokaze
brat energii 1 z tuk(, tedy nejen ze sacharidl (cukrii). Navic cukry zptisobuji unavu, kdyz je
pfijimame béhem dne v nevyvazeném mnozstvi, diky tomu, ze se ndm bude velice hybat
inzulinova hladina nahoru a dolu, coz zpiisobuje nevyvazenou soustiedénost ¢loveéka (inavu).
Dalsi problém je ten, ze lidé dnes Casto ptijimaji cukr ze Spatnych zdroji, jako napi. suSenky,
ruzné zakusky, slazené napoje, energetické ndpoje atd. Tyto zminéné véci mé nahradit ovoce,
které se vétsin€é lidem, diky chemicky upravenym chutim, které se nachazeji v susenkach a

dal$im, nezda dost sladké.
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8.1 Jednotliva jidla

Jako prvni jidlo dne je dobré volit komplexni stravu, ve které nalezneme jak bilkoviny, tuky,
tak 1 n&jaké sacharidy. Mé prvni jidlo jsou vétSinou michana vaji¢ka se slaninou. Pfiblizné
hodinu a piil po snidani vyrdzim na trénink, po kterém hned konzumuji proteinovy népoj, ve
kterém se nachazi 30g bilkovin, pfiblizné stejné tolik jako ve snidani. Poté, kdyz se vratim z
tréninku, konzumuji vétSinou 150g kutecich prsou a kuskus, jako oblohu pfidam brokolici a
rajcata. Zelenina je velice dllezitd, protoZe obsahuje hodné vitamind, mineralt a kupodivu 1
vice vldkniny, nez tfeba celozrnné pecivo, které vétSina lidi haji s tim, ze je v ném hodné
vlakniny. Stejné jidlo snim opét pfiblizn€ za dalsi tfi hodiny. Tti hodiny jsou optimalni dobou
mezi jidly na straveni veskerych surovin. Poté ndsleduje vecete, ke které si ddm naptiklad
lososa, n¢kdy tunaka se zeleninou, poptipad€ opét stejné jidlo, které jsem konzumoval v obou
ptedchozich chodech. Ano, je sice pravda, Ze tato strava vypada pomérné¢ monotdnné, ale tuto
stravu volim hlavné diky pfinosu, které pro télo ma a ne kvili chuti. Nicméné, kdyZ jste
néjaky Cas v tomto rezimu a nejite velké mnozstvi rychlych cukrti (sacharidy se déli na: 1.
rychlé, neboli jednoduché cukry a 2. pomalé cukry, neboli slozité ), tak poté nemate takové
chut¢ na sladké jako diive. SpiS dostanete pouze hlad, ktery uspokojite kterymkoli bohatym
jidlem na ziviny a z4dnd Coca-cola nebo suSenka vam potom opravdu nechybi. Tento
jidelnicek udrzuji i v dobé diety, ale jelikoz se ted’ nachazim v objemové fazi, tak misto
jednoho jidla ze tii stejnych, které jim béhem dne, volim jedno v univerzitni menze, protoze i
Casové se mi to takto vyplati. Vzdy jde vybrat z jidel minimalné jedno, které pomérné
vyhovuje mym narokiim, a tedy timto jidlem nic nezkazim. VétSinou se jedna o n¢jaké maso s
ryzi, bramborami, nebo téstovinami. Jako posledni jidlo pfed spanim jim vanicku tvarohu,

ktera ma 250 gramd.
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8.2 Celkovy souhrn

Sportovec, ktery se vénuje posilovani, by mél konzumovat ptiblizné 1,6 az 2 gramy bilkovin
na jeden kilogram své télesné vahy. Ja vazim 94 kilogrami, tedy za jeden den bych mél
spravné zkonzumovat 150 — 190 gramu bilkovin. KdyZ si zrekapitulujeme mij den, tak
zjistime, Ze béhem ného jsem snédl 180g bilkovin, takZe idedlni mnoZstvi (pfes den jsem
snédl 5 pevnych jidel a jeden proteinovy napoj, v kazdém jidle byl skoro stejny obsah
bilkovin, tedy pfiblizn¢ 30g). Sacharidy konzumuji pievazné v podobé kuskusu a ovoce, kdyz
zrovna nedisponuji kuskusem, tak brambory nebo ryzi. Malé mnozstvi sacharidti ziskam také
ze zminované zeleniny. Velice dulezité jsou v jidelnicku tuky, které pfispivaji mimo jiné k
dobré hladiné testosteronu. Testosteron piispiva k ristu svali a odbouravani tukii z mist, kde
jsou nezéadouci. Nejvyssi mnozstvi tuku béhem dne zkonzumuji hned pfi snidani, a to v
podobé zloutkil, které se nachazeji ve vajiCkach. Obcas jesté zafazuji do jidelnicku tuk z
ofechl a rybi tuk. Jednou tydné aplikuji takzvany volné&jsi den, kdy si dopfteji jakakoli jidla
chci. Hlavn€ hodné sacharidi a bilkoviny snizim na mensi mnozstvi, tento den se hodn¢ zvysi
spalovani, diky pfemife sacharidl a druhy den se sacharidy vrati opét na minimum a télo poté
jesté 1épe spaluje cukr a tuk, protoze si ,,mysli* jesté z predeslého dne, Ze ma zasob nadbytek

a tedy, Ze je nemusi chranit.

-----

objemové faze se jidelniCek zase troSku zméni, abych do 1éta ztratil urcité mnozstvi
podkozniho tuku a svaly vice ,,vylezly* na povrch. Kromé¢ stravy se bude ménit 1 délka trvani

a intenzita tréninkd.
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9 "Lepsi Zit rok jako tygr nez deset let jako krysa"

Tuto kapitolu o dopingu jsem nazval vyrokem kontroverzniho ¢eského profesionalniho
kulturisty Filipa Grznara. Filip Grznar je jeden z mala profesionalnich kulturistl, co se
vetejné priznava k uzivani dopingu a v riznych rozhovorech ukazuje vetejnosti sviij pohled
na tuto problematiku. Vzhledem k faktu, ze kromé Filipa Grznara se v ¢eském kulturistickém

prostoru k dopingu nikdo tak rozsahle nevyjadiuje, budu v této kapitole citovat prevazné jeho.
9.1 Pravo

"Uzivéani dopingu je zpisob, jakym si nektefi sportovci chtéji nedovolené zvysit svoji
vykonnost. Kdyz mluvime o dopingu, napadne vétsinu lidi slovo steroidy, ale doping neni jen
tato zakazana latka. Nékteii sportovci pouzivaji dalsi zakazané latky, jako jsou povzbuzujici
prostiedky, ristové hormony, doping maskujici latky, narkotika a tfeba 1 marihuanu. Dalsi
pouzivaji zakdzané¢ metody, jako jsou krevni transfiize a genovy doping, nebo odmitaji
podstoupit dopingové zkousky, nebo se dokonce snazi nezdkonn¢ manipulovat se vzorky pii

odbérech"(antidoping 2011).

,Jakymkoliv zachdzenim s anabolickymi steroidy a jinymi latkami s hormonalnim
ucinkem se vystavujete nebezpeci trestniho stihani a jste potencionalnim pachatelem trestného
¢inu. § 288 trestniho zakoniku neni sportovni norma, ale pravni norma, zavazuje vSechny na
tizemi Ceské republiky a je zavazna nejen pro viechny sportovce, ale i pro viechny statni

organy.“ (Caha 2012)
9.2 Etika

Kdyz sportovec bere doping tak: ,,podvadi soupete i divaky. NaruSuje se nejen charakter

sportovce, ale i socidlni funkce sportu® (Hogenova 1998: 83).
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Opravdu to ale miizeme takto zjednoduSen¢ konstatovat? Pokud nahlizime na
problematiku dopingu globalné, miizeme konstatovat, ze doping je ve vrcholovém sportu
zakazéan (ackoliv se pouzivd) a je kontrolovan pomoci dopingovych kontrol, pokud se ale
zamétime piimo na kulturistiku, zjistime, ze tomu tak upIn€ neni. Nejznamé;jsi kulturisticka
federace IFBB sice provadi dopingové kontroly na amatérské trovni, ale naptiklad federace
NABBA, ve které nyni zavodi i Filip Grznar, nikoliv, takze existuji federace, ve kterych se
dopingové kontroly viibec neprovadi, a doping je tedy v jejich rdmci ,,povolen®. Paradoxni na
této véci je ale fakt, ze ve federaci IFBB zavodi nejzndmé;jsi a nejlepsi kulturisté svéta a prave
tato federace se vymezuje vici dopingu. Na trovni amatérské existuji dopingové kontroly a
na urovni profesionalni maji zavodnici zakédzano o dopingu hovotit, prevazné kvili byznysu,

obchodu s fitness produkty. (fitness vybaveni vSeho druhu, dopliiky stravy, wellness)

"Doping do sportu nepatii, do kulturistiky ano, protoZe to neni vyloZené sport. Je to
pfechod mezi sportem, modelingem a byznysem. Tam prosté doping byt musi. Mezi
kulturistikou a dopingem je rovnitko. Podle mého nazoru je strasna blbost, kdyz kulturisti
popiraji uzivani anabolik. Zv1asté kdyZ jsou to profesionalové, ktefi vazi 120kg. Jsou to
pokrytci. Je to sméSné a hloupé. Natizuji jim to samoziejmé pravidla federace IFBB, pod
kterou SKFCR (Svaz kulturistiky a fitness Ceské republiky) spada, coZ je také sm&sné. Ta je
totiz financovana z odboru télovychovy a Skolstvi, a tak musi podléhat dopingovym
kontroldm. TakZe, aby z toho ti lidé z IFBB méli prachy, musi podepisovat antidopingovou
chartu, které vlastné zakazuje vSem ¢leniim uzivat veskery doping s tim, Ze sypou Uplné
vSichni. VSechno se to obchazi. Lidi tam stra§né€ 1zou, protoZe jsou k tomu bohuZzel nuceni. V
tom se jich musim zastat. Co se ty¢e profesionald, téch se tato problematika nedotyka, protoze
ti nemaji dopingové kontroly. Takze jakmile se kulturista dostane k profikiim, je to v suchu.
Doping je viude, dokonce i v samotném SKFCR. Vzdyt' ja sam jsem pod jeho hlavi¢kou

soutézil deset let a kontroly se mé netykaly. AZ kdyZ jsem se zacal vetejné hlasit k dopingu a
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postavil se proti proudu, za¢al mi délat zle. [...] SKFCR se v posledni dobé hodn& zménil k
horSimu. Obrovskym zptisobem tam ted’ hraji roli penize a politika. A to se tyka i umisténi
zavodnikl na zdvodech. Takové ty poctivé zavodnicky, kteti vSude prohlasuji, Ze nic neberou,
Svaz miluje a snazi se je ochranit proti dopingovym kontroldm. Lidi, jako jsem ja, ktefi
vetejné proti Svazu a jeho praktikdm vystupuji, ob&tuje a snazi se jich zbavit. Je to
pochopitelné, ale nefikam, Ze spravné.” - Filip Grznar v rozhovoru pro Ceskou televizi

(Cavojska 2015).

Filip Grznar musel opustit federaci IFBB v roce 2015 poté, co se odmitl podrobit
dopingové kontrole. Prestoupil do federace NABBA, kde nyni vykonavé funkei statniho

trenéra federaci NABBA a WFF.

N¢kdo by tekl, zZe je to velice usmévné, nékdo by fekl, ze ,,je to k placi®, ale
zjednoduSené feceno, nelze zavodit mezi profesionalnimi kulturisty, aniZ by zdvodnik
neporusoval zdkon. MoZna 1 diky tomuto faktu se kulturistika nejspise nikdy neobjevi na
olympijskych hrach. V jinych vrcholovych sportech se tato problematika sice fesi take, ale

uzivani dopingu u jinych sportl neni hned na prvni pohled tak znatelné jako u kulturistiky.

Podobny ndzor na tuto problematiku vlastni i Martin Gabko: ,,Vrcholovy sport se neda
délat bez dopingu, lidi chtéji vidét extrém a extrém bez dopingu neni mozny, at’ v kulturistice

nebo jiném sportu.*
9.3 Byznys

Problematika dopingu ze svéta sportu nejspise nikdy nevymizi, hlavné diky etice a obchodnim
z4jmum ruznych spole¢nosti. Obchod se suplementy (dopliky stravy) by jisté zaznamenal
obrovsky ekonomicky pokles, kdyby se protagonisté urcitych znacek téchto vyrobku piiznali

k uzivani zakazanych latek, protoze poté by bylo jasné, ze naptiklad svou postavu, kterou
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propaguji, neziskali pravé diky produktim, které ostatnim doporucuji, ale diky pouzivani
zakéazanych latek. Toto dle mého nazoru lehce koresponduje s konceptem symbolického
nasili, které definoval Pierre Bourdieu (Bourdieu 2000). Jde o to, Ze rizné organizace ¢i
osoby poskytuji odbérateli jen urcity ,,balicek informaci®, diky kterému odbératel ani
nepozna, ze byl oklaman. Pochopiteln¢ si ale dané spole¢nosti ¢i jednotlivei pocinaji tak, aby

jejich jednani nebylo protipravni, tudiz se da oznacit ,,jen* jako nemoralni.

9.4 Soutéz

Kdyz se na tuto problematiku podivame z pohledu kulturistt, zjistime, Ze se jedna o klasickou
sout¢z, ve které, kdyz chcete vyhrat nad ostatnimi, musite uzivat zakazané latky. Kulturisté
uzivaji anabolické steroidy ve velkém mnozstvi prevazné kvili tomu, aby uspéli na soutézich,
kterych se zucastiuji, ale i samotna spolecnost, dle slov nékterych kulturistii, ovliviiuje
kulturisty v uzivani zakazanych latek. Na tomto faktu se témét jednohlasné shodli aktéti, které

zkoumam.

Daniel Cech: ,,Vrcholové kulturistika nema nic spoleéného se zdravim, doping k
tomuto sportu ale patii. Vrcholova kulturistika by nebyla pro lidi tak atraktivni, kdyby
zavodnici nedosahovali takovych svalovych objemil. Divaci zadaji stale vétsi show a
vrcholovi kulturisté se témto pozadavkiim snazi vyhovét, coz je bez pouziti riznych

chemickych latek nemozné.*

Hana Volfova: ,,Doping ve vrcholovém sportu byl vzdy, je a bude. Tam uz to bohuzel

bez dopingu nejde. Pokud chees uspét, vyhrat nad ostatnimi, bez dopingu nemas Sanci.*

Marie Anna Likavcova: ,,Doping ve vrcholovém sportu byl, je a bude. Samotni divaci

to vyhnali do takového extrému, ktery nyni mizeme vidét na profesionalnich kulturistickych
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soutézich. Lidé chtéji videét ¢im dal tim vétsi monstra, coz nedava vrcholovym zavodnikiim

ani jinou moznost, nez uzivat doping.*

~Kulturistiku nelze d¢lat bez dopingu. Kdo si to mysli, je bldzen a posetilec. Kulturisty
k tomu dohnala spole¢nost. Kdyz se chce ¢lovek kulturistikou zivit, musi byt vidét. Naturdlni
kulturisti nejsou sledovani, nejsou zndmi, nejsou nic. Protoze lidé chtéji vidét senzaci a to
praveé vede k uzivani dopingu. Jde o to vypadat jinak neZ ostatni. Kulturisti by méli vypadat
jako nadlidi, protoZe na normalniho svle€eného clovéka se nikdo neptijde podivat. Spole€nost
chce vidét raritu, proto dohnala kulturistiku na tuhle tiroven. Zavody v naturdlni kulturistice
jsou velky podvod. Zneuzivaji toho, Ze tady se ned¢€laji testy na ristovy hormon a peptidy, coz
je vlastné taky doping. Ale na béZznych testech, které se v kulturistice d€laji, se nezjisti. Takze
vSichni ti zdvodnici jsou na ristovém hormonu a dalSich peptidech. Je tam samoziejmé par
Cistych, ale ti se neumisti. S&m jsem se byl podivat na mistrovstvi svéta v naturalni
kulturistice v Karlovych Varech a v hledisti byli tfi lidi. Naturdlni kulturistika nikdy nikoho

nezajimala a nezajima* - Filip Grznar (Cavojska 2015).
9.5 Fale$ny idedl

Pro¢ spolecnost fascinuje ,,krasny* svalnaty vzhled muzské postavy? Cituji slova, ktera
prohlésil psychiatr Dr. Harrison Pope v rozhovoru pro americky dokumentarni film Bigger,
Stronger, Faster z roku 2008: ,,Mij otec nebo dédecek se nikdy nestarali o to, jestli maji
vypracované biisni svalstvo, nebo kolik procent télesného tuku maji. Tak pro¢ je nyni v 21.
stoleti takovy obrovsky zajem o vzhled postavy, kdyz diive tomu tak nebylo? Na tuto
fecnickou otazkou Pope odpovida nazornou ukazkou plastovych hracek, které maji
vyobrazovat napiiklad vojaky, se kterymi si vétSinou hraji malé déti. Mizeme zde vidét, jak
se vyroba téchto figurek v pribehu druhé poloviny 20. stoleti radikalné méni a od 60. let 20.

stoleti konstantn¢ stoupa mnozstvi ,,svalové hmoty* na danych figurkach. V posledni dob¢
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jsou tedy détem jiz od raného véku predkladany podnéty k tomu, aby si mysleli, ze spravny
muz by mél mit sportovni, svalnatou postavu. V kapitole o historii kulturistiky jsem jiz
uvadel, ze podobnym zptisobem na spolecnost ptsobi filmy, ve kterych se v druhé poloving
20. stoleti zacali Casto kulturisté objevovat. Doktor Pope navic fika, Ze je zvlastni, ze
americka spole¢nost ma ve zvyku urcitym zptisobem romantizovat steroidy, naptiklad kdyz
vidime v televizi reklamu na moderni SUV, ktera fika: “Toto je nas sedan na steroidech®, ale
neuvidime reklamu, ktera by fikala: ,,Toto je naS sedan na kokainu®. Denn¢ vidime v televizi a
na internetu fotky svalnatych muzskych tél, reklamy na rizné dopliky stravy a vSechno toto

nam dava jakysi faleSny obraz toho, ze skute¢ny muz je velky a svalnaty.

Toto téma velice souvisi s konceptem habitu, ktery redefinoval Pierre Bourdieu. Tento
koncept nam dokaze vysvétlit mimo jiné i to, pro€ jsou steroidy v dnesni dob¢ tak Zadanym
prosttedkem. Filmy a dalsi véci, které jsem zminil vySe, jiz od rané¢ho v€ku ovliviiuji Zivoty
dnesnich lidi, pochopitelné hlavné na mistech, kde se tyto moderni prosttedky nachézi,
ovlivilyji celou spolecnost a nejen vrcholové sportovee. Rick Collins v dokumentu Bigger,
Stronger, Faster z roku 2008 uvadi, ze z celkového mnoZzstvi konzument steroidi ptipada
»pouze® 15 % z nich na vrcholové sportovce, 85 % pripada na rekreacni navstévniky
posiloven, kteti berou doping jen proto, aby ,,dobie vypadali®, a nejspiSe tedy proto, Ze také

uvétili faleSnému idedlu, ktery je odrazem vnéjSich struktur.

9.6 VIiv na zdravi

Kulturista Ivo Havif, ktery ma s uzivanim dopingu osobni zkusenost, odpovédel na mou
otazku ohledn¢ dopingu nasledovné: ,,Na problematiku dopingu odpovim krasnou vétou,
kterou tekl do televize statni trenér vzpéracu: Bez dopingu muizete tak akorat jezdit na
damském kole okolo piehrady. Bohuzel z dlouhodobého hlediska doping nasemu télu nijak

neprospiva, coz jsem si zazil na vlastni ktizi. Se svym télem jsem dfive zachézel jako se
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strojem. Musel jsem uz také konecn¢ zastavit své snazeni. Velice jsem si oblibil meditaci a
vice vnimam jednotlivé okamziky v Zivoté. Jiz jsem nemohl nadale drzet nastaveny

monotonni fad aktivit, ktery jsem v poslednich letech své zavodni kariéry dodrzoval."

Kulturisté jsou pochopitelné obezndmeni s negativnimi (vedlej$imi) ucinky steroidd, a
proto maji casto velice specificky pohled na danou problematiku. VétSinou miluji sport, ktery
délaji, chtéji se odliSovat od ostatnich, chtéji vitézit v soutézich i za tu cenu, ze jejich nyné&jsi
zpusob zivota mize negativné ovlivnit jejich budoucnost ze zdravotniho hlediska.
Pochopitelné se daji steroidy uzivat v davkach, které vyrazn€ neovlivni vas zdravotni stav, ale
sportovci tuto miru Casto nékolikandsobné prevysuji. Nyni se tedy dostdvame ke specifickému
pohledu, ktery razi nemalé mnozstvi sportovcti, ja osobné tento ptistup chapu né&jak takto:
,»INyni si Ziji svlij zivot naplno, soutézim, délam to, co jsem vzdy chtél i pfesto, ze toto jednani

muze ohrozit mé zdravi®, slovy Filipa Grznara: ,, Lepsi Zit rok jako tygr nez 10 let jako

krysa®.
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10 Kulturistika a karnalni metoda

Karnalni metoda je popisna metoda, kterou pouzil Loic Wacquant ve své knize Body and
Soul, aby ¢tenaiim blize ptiblizil télesny prozitek, ktery boxer zaziva pfi tréninku, ¢i zdpasu

(Wacquant 2004).

Z pohledu fitness sportu a kulturistiky je tato metoda velice pfinosnd, protoze cvicenci
neustale pii cviceni zapojuji rizné svalové partie a snazi se co nejvice procitit dané svaly.
Navic se tato svalova zatéz od ostatnich sportii diametralnég 1isi, protoze spravné prociténi sva-
It pfi tréninku je u fitness sportu prioritnim cilem, zatimco u ostatnich sportli nehraje roli ¢is-

lo jedna.

Naptiklad boxer musi ovladat rychlé udery, které provadi Svihem, diky tomu aktivuje
nejvice svalll hned ze zacatku pohybu a samotny uder trva nékolik setin vtetiny. Oproti tomu

v kulturistickém tréninku se snazime provadét jedno opakovani cviku nékolik vtefin.

Naptiklad kdyz zdvihame Cinku, abychom procvicili bicepsovy sval, tak ji zdvihame
pomalu nahoru, nikoliv §vihem, abychom nezlehcovali zaté€z, kterou mé nést po celou dobu
cviku dany sval. Kdyz se dostaneme s ¢inkou nahoru do vrcholné faze, tak provadime
kontrakcei svalu, coz je maximalni smr$téni svalu. V tomto okamziku se snazime sval co nej-
vice procitit, zaroven v tento okamzik vétSinou citime nejvétsi bolest svalu, coz je zddoucim
jevem. Poté opét pokladame Cinku do dolni faze, avSak stidle danym svalem tla¢ime lehce pro-
ti ¢ince tak, aby sestupovala dolu velice pomalu, nikoliv rychlosti vlastni véhy, coz by se
stalo, kdybychom se nesnazili lehce tlacit proti ¢ince. Kdyz dostanete ¢inku z bodu A do bodu
B a poté zase zpét, tak provedete jedno opakovani daného cviku. V praxi se nejbéznéji prova-
di priblizn¢ 10 opakovani v jedné sérii za sebou bez pauzy. Pfiblizné¢ minutové pauzy se na-
chazi mezi sériemi, nikoliv mezi jednotlivymi opakovanimi. U konce kazdé série je Zadouci

citit tak velkou bolest daného svalu, ze uz nemiizete pokracovat dal a musite skoncit. Citite
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zrychleny srdecni tep a dychate mnohem rychleji nez za normalnich okolnosti, kdy je vase te-
pova frekvence podstatné nize. Soucasné s tim, jak dané svaly zatinate, ,,pumpujete* do
svalovych partii krev. O tomto jevu hovoii asi nejznamé;jsi kulturista vSech dob, Arnold Sch-
warzenegger, ve filmu Pumping Iron’ nasledovné: , Nejlepsi pocit, ktery vas pfi cviéeni nej-
vice uspokoji, je pfi pumpovani, krev se vadm nazene do svali a tomu my fikdme pumpa.
Svaly vam tak pulzuji, ze kazdou chvili ¢ekate explozi, jako by do vas nékdo pumpoval

vzduch. Pro mé¢ je to stejné uspokojeni jako orgasmus, jako kdyz se milujete se zenou.*

Arnold Schwarzenegger vSak sviij vyrok lehce ptikraslil, coz pozdé&ji sam ptiznal v
rozhovoru pro dokumentarni film - Raw Iron: The making of Pumping Iron®, kde fika, Ze
pumpovani je pro n¢ho sice krasny pocit, ale orgasmu, ktery zazivate pfi sexu s zenou, se ten-
to pocit nevyrovna. Konstatuje, Ze tuto nadsazku diive pouzil, aby film Pumping Iron upoutal

jesté vetsi pozornost verfejnosti.

Poté, co dokoncime celou sérii dan¢ho cviku, nasleduje pauza. V pauze se snazime
zhluboka dychat, abychom zpomalili srde¢ni tep a nas dech se opét zklidnil. V této pauze citi-
te, jak odchazi bolest ze svall a vy se opét pripravujete jak po fyzické, tak po psychické stran-
ce na dalsi sérii, pii které se pokusite opét co nejvice procitit svaly, coz cvicite tak, abyste
opét citili co nejvyssi svalovou bolest. Momentalné€ asi nejznamé;jsi Cesky zavodnik kategorie
,»Physique®, ktery v letoSnim roce jako jediny dokézal na zavodech porazit mého informéatora
Martina Gabka a skoncit tak na prvni pozici, je Ale§ Lamka, ktery dodava k tomuto tématu
par slov na svém youtube uctu: ,,Musime drzet sval pod stdlym napétim a vytvotit podminky,
které jsou pro ného nepiijemné, tudiz cvi¢eni ma byt nepiijemné, bolavé a Stiplavé*™ (Lamka

2016).

7Pumping Iron - USA (1977), reZiséfi: George Butler, Robert Fiore

8 Raw Iron: The making of Pumping Iron - USA (2002), reZiséfi: Dave McVeigh, Scott McVeigh
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Nejvétsi bolest vzdy pocituji pti tréninku kvadricepsti a hamstringt, coz jsou svaly,
které se nachdzi na naSich nohou, a protoze to jsou jedny z nejvétsich svall na téle, tak jejich

pouzivani vyzaduje velké mnozstvi energie. VEtSina kulturistd povazuje trénink nohou za ten

wew

10.1 Mimotréninkové obdobi

Intenzivni prociténi svall ale nekonci zaroven s koncem naseho tréninku, jak by se mozna
mohlo zdat. Po naro¢ném tréninku sice citime velkou svalovou ulevu, ale 1 v dob¢ regenerace
svalt, poté, co dodame télu potiebné makro Ziviny, citime ve svalech takové lehké Zadouci
pnuti, diky kterému pozname, Ze jsme sval na tréninkové jednotce spravné zatizili. Asi nejin-
tenzivnéjsi svalovou bolesti, kterou mtizete v regeneracnim obdobi zazit, je opét bolest ste-
hennich svalt, kterd se dostavi v nasledujicich dnech po provedeni tréninku kvadricepsii a
hamstringii. Z osobni zkuSenosti soudim, ze tato bolest miize pretrvavat nejdéle jeden tyden
po odcviceni danych svalovych partii. V tomto obdobi se vas neustéle ostatni lidé ptaji, z ja-
kého divodu mate tak divnou chiizi. Svaly vas pii kazdém dalSim pouzivani tak boli, ze se pii
chiizi snazite co nejvice eliminovat jejich zapojeni, coz znamena to, Ze se snazim nohy mi-
nimaln¢ pokrcovat a snazim se chodit s napnutyma nohama, aby vdahu mého téla nesla
prevazné télesna kostra a stehenni svaly se méné zapojovaly. I takovymi malickostmi se poté

v kazdodennim zivoté zabyvate.

Standardni potréninkova bolest svali neni enormni bolest, ktera by neustavala. Tuto
bolest citite naptiklad, kdyz pouzivate dany sval, ktery jste predtim odcvicili. Nejedna se o
bolest konstantni. Tuto bolest pocitujete presné na dané svalové partii, kterou jste odcvicili,
presné v misté, kde se nachazi urcity sval. Tato bolest nijak neomezuje plny rozsah pohybu
svalu. Nejedna se tedy o bolest slach ani kloubt a nepietrvava déle, nez jeden tyden. Tyto

informace predkladam na zakladé mé nékolikaleté zkuSenosti s kulturistickym tréninkem.
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Vas pohyb jinak procitujete dokonce i poté, co vase svaly projdou potiebnou regene-
raci a vaSe telo jiz netizi zadna svalova bolest. Poté, co jsem jiz ptiblizn¢€ dva roky provozoval
fitness sport, jsem citil vétsi védomé prociténi se svaly na téle. Diive jsem napiiklad neumél si
fici, ted’ zatnu stehenni svaly, zddové svaly i prsni, a poté je opravdu zatnout. Pti chiizi jsem
si ani neuvédomoval, jakym zptisobem dané svaly zapojuji. Po urcité dobé cvi¢eni nohou
jsem najednou citil, jak svaly pfi chiizi pracuji, vice si poté uvédomujete vlastni télo, je to
urcité¢ zajimava zména. Fitness sport je jisté dobrym nastrojem v cesté k lepSimu prociténi na-

Seho téla.
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11 Zavér

Ve své bakalai'ské praci jsem se prioritné snazil odpovédét na otazky, které jsem si na
samotném pocatku vyzkumu vznesl. Postupem ¢asu jsem pomoci rozhovorti s vybranymi
aktéry prichdzel na dalsi, dle mého nazoru relevantni, podtémata, ktera jsem v této bakalaiské
praci obsahl. V zavéru zminuji odpovédi, které prednostné odpovidaji na otazky, které jsem si

pokladal hned na zacatku vyzkumu.

Diky svému vyzkumu jsem zjistil, ze kulturistika nemalym zptsobem ovliviiuje Zivot
aktérn, kteti ji provozuji. Aktéti dle svych slov ziji timto sportem dvacet ¢tyii hodin denné a
nazyvaji ho spise zivotnim stylem, nezli sportem, protoze si sami dobte uvédomuji, jakym
zpusobem jim tato zaliba, kterou miluji, ovliviiuje zivot. Maji ¢asto specificky pohled na sv¢ét,
ktery souvisi s disciplinou, jasnou vizi a sebezdokonalovanim. Poté, co néktefi aktéii zacali
cvidit, tak proli transformaci nejen na rovni fyzické, ale i psychické. Casto se museli vzdat
nejen svych starych navykd, ale i kamaradt. Také si museli vybrat zaméstnani, které nebude

zasahovat do jejich nastaveného tadu.

Dale jsem zjistil, Ze aktéfi, kteti provozuji kulturistiku a fitness sport, maji rysy
narcistni spole¢nosti, coz potvrzuje hned nekolik faktl. Velice ¢asto se pozoruji a chtéji
odstrafiovat i ty nejmensi ,,nedostatky* na své postavé. Casto preferuji individualni sporty

pted témi kolektivnimi a v partnerském vztahu se vétSina aktérti nachazi spise ojedinéle.

Toto jsou rysy, které podle Miloslava Petruska nalezi narcistni spolecnosti (Petrusek
2006: 205-210). Svym vyzkumem ale mohu potvrdit, ze aktéfi Casto zminuji nazory, které
nesouvisi s definici narcistni spole¢nosti a pIn¢ si uvédomuji existenci druhych lidi, kterou

chtéji dokonce pozitivné ovliviiovat, coz jsem dokazal redlnymi ptiklady ve své praci. Mohu
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tedy fici, ze provozovatelé fitness sportu a kulturistiky nejsou explicitné ptikladem narcistni

spolecnosti, ackoliv nekteré jeji rysy mohou mit.

Vlastni zkuSenosti jsem zjistil, jakym zplisobem cvicenci procituji své télo na tréninku
1 mimo ngj. O tuto zkuSenost jsem se s ¢tenari snaZil podélit pomoci karnalni metody, ktera

byla pouzita v knize Body & Soul (Wacquant 2004).

Doutam, ze jsem svou bakalafskou praci dokédzal nejen odpoveédét na otazky, které
jsem si na pocatku pokladal, ale Ze jsem dokazal Ctenaitim na podkladé metod, kterych uziva
kvalitativni vyzkum, bliZe pfibliZit tento specificky, pro nékoho mozna kontroverzni,

sport/zivotni styl.
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