SPORT

Zbraslavsky
Héraklés

Thadvacetilety  kulturista
Martin Marek je na3i velkou na-
déji tohoto stale populdméjsiho
sportu. Usp&Sny junior se ne-
ztratil ani po prechodu mezi
muze. Vidyt ma iento
Zbraslavak bydlici v Zabé&hli-
cich co ukazovat. Pfi vy8ce 180
centimetrl vaZ 105 kilogram(l, obvod jehe prsou je 140 centimetrd
a bicepsu neuvéiitelnych 51 centimetnl. Jak oviem sam tvrd, tyto
Udaje nejsou rozhodujich: “Podstatou kulturistiky je skloubit estetiku
se symetrii a ukdzat kvalitng phpravené svaly. Na prvni pohled by
mél kulturista vypadat jako anatomickd mapa!”

V pfitomnosti jisté kazdého ohromite svou mohutnosti. Ale
jak to bylo ve Skole. Ligil jste se néjak od svych spoluzak(i?

»vibec ne. Ale myslim si, Ze v kazdém to je bud schované a nebo
neni. K nejhubensgj3im jsem ale také nepatfil. Bylo to tak nékde mezi.
Ani tlustef, ani hubeng].”

Narodil jste se v roce 1973 a détstvi prozival v dobé, kdy cho-
dit do posilovny nikoho ani nenapadio. Jaky sport vdm ucaroval?

~Jako kluk jsem si vyzkouSel spoustu sportd, nejvic asi fotbal,
ktery jsemn hrdl skoro 10 let. Kulturistiku jsem si vybral v 17 letech.
Po reénim cviteni se ovSem Kkulturisticky trénink nedal s kopanou
skloubit a bylo tfeba se rozhodnout. V té dobé jsem chodil do posi-
lovny tak &tyfikrat tydné. Systém to jiZ mélo, ale rozhodné to nebylo
tak tvrdé jako v souCasnosti. A prog to vyhrdla kulturistika? Libg] se
mi svaly a chlap je chlapem teprve kdyZ je mal”.

Jaké byly vaSe prvni zavodnické kri&ky, pokud vim, plivodné
jste s tdasti na soutéZich vitbec nepodital?

«Na prvni zavody jsem Sel asi po dvouletém trénovani. Bylo to
v roce 1992 a j& na mistrovstvl Cech juniord obsadil tvrté misto.
Kdyz jsem zatinal cvitit, skuteéné se mi do sout&Zeni vibec ne-
chtélo, aZ postupern Easu, kdyz jsern vidél, Ze to jde a Ze ostatni zas
nejsou o tolik lep&i, tak jsem to zkusil.”

Kdy pfisly prvni velké aspéchy?

WV roce 1993 jsem ziskal mezi juniory tituly mistra Cech | mistra
republiky. A ve Spanélsku na mistrovstvi svita juniord jsem ziskal
bronzovou medaili, Vioni, po prestupu mezi muze, jsem se stal ab-
solutnim mistrem Cech a na mistrovstyl republiky skongil &tvrty.”

Které medaile si cenite nejvic?

~182ko fict. Juniofi a muzi, to je totéz, jako trabant a fetrari. Ale
i pfesto si nejvic vazim Gspéchu na mistrovstvl svéta.”

A co vysnéna meta nejvy3si?

~Radsi zadindm u malych c¢ild, ale znamym Zivotnim snem snad
kaZdého kulturisty je dostat se na mistra Olympie. To je oviem
stradné narocnga.”

Jak moce, co viechno musite podstoupit?

wIrenuji minimalné pétkrat tydna, rdno od deseti, odpoledne od
osmnécti a kaZzda jednotka trva tak hodinu. B&hem jednoho cykiu,
ktery trva th dny, procvi&im kompletné celé télo.”

Nejste sice vzpérag, ale i tak pFibliZte, s jak t&8Zlymi &inkami
cvicite.

+Maximalni vykon neni ddlezity, ale treba ,bené” cvicim se 150 ki-
logramy v sériich a diepy délam s 200 az 220 kilogramy! Abych se
vyhnul stereotypu, stiidam tii praZskeé posilovny. A jsem rad, Ze si jiZ
mohu kvalitné zacviit a trénovat | doma ve fitness centru Atlas na

nameésti.” (Tam je i vyfocen, pozn. |
autora.) :

Pii takovych objemech jisté
musite dodrZovat pfishou Zivo-
tospravu...

»Troufam si tvrdit, Ze u kultu-
ristiky je prévé Zivotosprava nej-
dileZit&jsf ze viech sportl. Hlavni -
jsou piitom bilkoviny, zakladni ka-
men pro budovani svalll. Denng
snim tak 6-8 jidel, kterd tvof ryze,
omeleta z bilk(, kufeci prsa,
brambory, zelenina a tak pofad dokola. Ale tfeba takové pivo je vzéc-
nym doplfikem jen v 1&t&. JA mohu tvrdou a finandné naroénou zi-
votospravu dodrZovat asi jen diky firmé MLO -vyrabéjicl vyzZivu pro
kulturisty, kterd se na mé piipravé podilii finan&né.”

Nemate se svoji mohutnou postavou problémy, vejdete se
vsude, nepraskaji pod vami Zidle, jak se oblékate?

»Chodim sportovné obleeny v Satech od firmy Uncle Sam,
ktera Sfje specialné na kulturisty. B&Zné dZiny mi pochopitélné ne-
jsou. A Zidle pode mnou praskla jen jednou. Houpal jsem se na
umélohmotné, ona rupla a ja se piekulil dozadu. Ale to nebylo tim,
Ze by mé neudrzela, ale tim, Ze jsem na ni nesedél tak, jak se ma.
A dokonce ani m& postava nebudi na vefejnosti rozruch. Oblékam
se totiZ normalné, nejsern exhibicionista a predvadéni si nechavam
spi§ na zavody.”

Predvadét se nemusite, ale radu viem zadinajicim kulturis-
tiim byste zavérem mohl pFipofit.

»Kazdy af chvilku cvidi, aby Zjistil, zda ma genetické predpokiady,
kieré jsou velice dileZité. A pak at ma tatinka milionafe, protoZe bez
finanéni pomoci kulturistiku, finanén& velice naroény sport, dalat
nelze. Clovék si cely ivot bere od huby, a tak nejde jen o sport. Je
to Zivotni styll”

Karel TEJKAL, jr.
foto: Martin Vostarek
oba STADION 2001

Kdy na fothal

Jak skonii “dcko”?
Do posledniho kola, a nékdy i dechu, bojuji zbraslavst! fot-
balisté o setrvéni v . A tfidé. skuning B. Nékteré zbytetné pro-
man moeznadéing, ale daldi
o zachranu. AZ do
=obotu 15. 6. plivi-
L hodin,

2. nefp
presti
et o 14,

ezesporu jarni.
. A jiz kancem

T o viak nebudou ta
tradiéni, ktera patiila v roc wiych k nejlepSim. A tak se
bude pod Ban&mi rozhodné naé divat.
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