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Absolvent oboru télesna vychova a sport, kondicni trenér, zavodnik v kettlebell liftingu.
Mimo komfortni zonu

Nevidim. Neslysim.

Stojim na Zinénce a uz sedm minut zvedéam dva kettlebelly nahoru a dold. Ze to je sedm minut spi$
jen tusim, prestoze je vedle mého stanovisté obrovska casomira. Ale ja ji nevidim. Télo je uz tak
vyrizeny, ze zaCina odpojovat své funkce. A ja dél zvedam ty dvacetictyrkilovy zelezny koule nad
hlavu a zpét. Jesté musim tri minuty vydrzet.

Boli mé ruce, boli mé vSechno. Citim kazdy sval na svém téle. No a co? Zvedam dal. Nesmim to
polozit.

Nahoru, dolu.
Znovu. Znovu.
Nemuzu to vzdat.

Skoro se to neda vydrzet. Ale znam své télo. Vim presné, jak funguje a zZe to vydrzi. Jako vzdycky.
Srdce to zvladne a zbytek se prida. Kardiovaskularni systém je totiz nejdulezitéjsi. Presné jak nas
ucili na vejsce.

Uz jako malej jsem chtél vyzkousSet vSechno. VSechny hry, vSechny sporty. Testoval jsem se, co jesté
dovedu, co mi pujde a co uz tfeba ne. Mél jsem k tomu ideédlni podminky: reditel na zékladce v Tynci
nad Labem, mtj jmenovec Fanda Cerny, sport miloval a prosazoval ho na své $kole. Kazdé rano pred
zaCatkem vyucCovani jsme méli sportovky, kde jsme nejen blbli, ale poctivé zkouseli vSechno mozné.
Pan reditel na to dohlizel. Byl strasné naro¢ny. Tvrdy. Sport nam doslova zadrel pod kuzi.

Uz tehdy nés dostaval mimo nasi komfortni zonu.

Umél jsem 16zt po stromech, umél jsem z nich padat. Sly mi véechny micové sporty. Kdyz byla zima,
hral se na zamrzlém rybniku hokej. V 1été zase fotbal. Jezdili jsme na kole, cely dny travili venku.
Rodi¢e nas museli prosit, at jdeme domu. Nas pohyb byl vSestranny, umél jsem se postavit k
jakémukoliv sportu. Nic jsme nedélali na pul plynu, kazdy chtél vyhrat. To nas pan reditel taky
naucil. Ulejvat se? Jen to tam néjak odchodit? To neexistovalo! VZdycky se bojovalo, Slo na krev.
Jinak jsme stejné dostali nalozeno. Od né;j.

Dneska uz se tyhle tvrdé metody moc nenosi. Idealné kdyz je trenér spis takovej kdmos a hlavné at
na déti netlaéi. Ze by na né zvysil hlas? Tak to uZ vilbec ne, to v Zz4dném piipadé. Aspoit to jsou
predstavy soucasnych rodiCu. Zaroven si taky preji vychovat budouciho mistra svéta, pripadné
drzitele titulu z Wimbledonu nebo podobné prestizniho turnaje. Je to paradox.

Podle mé to prosté jen po dobrym nejde. S tim pristupem nedosdhnete zadnych velkych uspéchu.
Metoda cukru a biCe je dlouho odzkou$ena a funkcni. Ja to tak pri vedeni svych svérencu délam a
vede to k ispéchum, nemam pro¢ bych ménil. Jestli se to rodi¢im nelibi? Kdyz za mnou prijdou,
mizu jim to vysvétlit a je na nich, jak se rozhodnou. Ale ja sviij pristup ménit nehodlam.



Ano, jsem na né tvrdej. Pokud po vykonnostnim testu prakticky neblijes, nesel jsi ho na 100 %.
Prosté nesel. Obcas je potreba se dostat uplné na dren, at vis, kde mas svy hranice. Kdyz je najdes,
muzes se snazit prekonat sam sebe. Ale bez té zkuSenosti se neposunes$. Kdyz pak cilené pracujes v
diskomfortu, stane se komfortem. Jen takhle se zase muze$ posunout dél. ZlepSovat se.

Studium na UPOL meé fakt bavilo. Zjistoval jsem, jak télo funguje, jak ho zatizit, jak naopak
regenerovat. Co se déje pri ruznych pohybech, jaké svaly jsou nejvice vytizené pri jednotlivych
disciplinach. To vSechno jsem se tam naucil. Nahlédl jsem pod poklicku prakticky vSech myslitelnych
sportu. Zase ta moje détska vasen objevovat a testovat.

Ale byl to i mazec, nebudu vam lhat. Co se tyce tieba anatomie a fyziologie, ucil jsem se uplné to
stejné jako moji spolubydlici medici. Lezel jsem v tom a snazil se vSechno zapamatovat. Nékdy jsem
mél pocit, Ze mi praskne hlava. Priznam se, Ze nékteré zapocty jsem udélal az na nékolikaty pokus,
parkrat az na ten uplné posledni. To byly momenty, kdy jsem byl taky dost mimo svou komfortni
zénu. Mozna proto jsem to nakonec vSechno dal. Nikdy jsem to nechtél vzdat.

I pfes tyto horké chvilky na studium vzpomindm rad. Sel bych do toho klidné znova, jen bych daval
mnohem vétsi pozor. Vytézil bych z toho vic. Vystudoval jsem obor télesna vychova a sport, dokonce
jsem i par let opravdu ucil télocvik. Na své byvalé zékladce. Bylo zvlastni se tam vratit. Diky tomu
jsem zacal i s trénovanim a dostal se k tomu, co mé ted Zivi.

Zajimavy, asi to tak mélo byt, ze je ze mne trenér. Ja se tak totiz vibec nevidél. Moje prvni zkuSenost
s trénovanim byla negativni, kdyz jsem si urval koleno a svému fotbalovému tymu pomahal aspon
takhle. Nebavilo mé to. Jako viibec. Chtél jsem byt na hristi a ne jen radit z lavicky.

Pak se ale par véci v zivoté poskladalo tak, Ze jsem si otevrel vlastni télocviénu, kde se jelo podle
mych pravidel. To bylo néco tplné jiného, strasné mé to chytlo. Cvicil jsem sam, cvicil jsem druhé,
nabiral zkuSenosti, az jsem se dostal do mladoboleslavské hokejové akademie jako kondi¢ni trenér a
tam jsem doted. Také pracuji s mladymi tenisty a tenistkami na TK Sparta.

Takhle s odstupem jsem za to mnozstvi informaci, co do nds na UPOLu drtili, vdé¢ny. Muzu
zodpovédné rict, ze télu dost rozumim. Umim si dohledat kvalitni informace a poznat, co bude
fungovat a co je jen néjaka mddni vina. Diky tomu muzu prevzit zodpovédnost za rozvoj toho, koho
mam jako trenér na starosti. Vim, Ze trénink naplanuju spravné. A taky vim, Ze i béhem tréninku je
treba reagovat na naladu nebo Uinavu svérencu a cviceni vhodné zménit. To vSechno mé naucili na
Skole. Byt kondi¢nim trenérem neni jen o tom, ze reknu kolik klik(i a drepl se dnes déla a kolik kilo
se bude zvedat. Je treba premyslet v souvislostech.

Vadi mi, kdyz nékdo bez zkuSenosti a znalosti radi, jak posilovat, jak trénovat. Na svém
instagramovém profilu sdili cviky, které maji zarucené vést k vysnéné postaveé. Netrikam, ze vSichni,
ale nékteri jsou uplné mimo. Nejhorsi je, ze je ti lidé poslechnou. A mohou si tim ublizit, protoze
neumi rozlisit, co je pro né dlouhodobé dobré a co ne. Ale ublizi si Gplné jinak, nez si “ublizuju” ja.

Konec té desetiminutovky si fakt nepamatuju. Sedim a pomalu se mi vraci zrak i sluch. Kdyz to
takhle vypravim, je to celkem masakr. Ale clovék to negativni rychle vytésni.

Nikdy vSak nezapomenu na to, jak jsem hned na prvnim mistrovstvi svéta amatéra ziskal bronzovou
medaili. Vzdyt ja jeSté par mésicli predtim nevédél, ze se v kettlebell liftingu zavodi. Pritom je to
sport s tradici 135 let. Pak si mé vzal trenér ze Slovinska Gregor Sobocan do parady a doslova to ze
mé vymlatil. Béhem pripravy jsem nazvedal tuny. Bolelo to, objevily se myslenky, at se na to vykaslu.
Milionkrat jsem si rikal: “Co to délas? Stoji ti to vibec za to?” Ale vydrzel jsem. Mam to tak dany.



Vv

treba devadesatkrat v Long Cyclu. U Jerku 120 i vicekrat. Ve Snatchi treba i dvéstékrat. Jak rikam,
tuny. Taky je to nejlepsi cviceni pro télo i pro mysl. Utuzi vas to. Bez diskuze. Nedivim se, jaky
presah do jinych sportll méa, predevsim silovych a bojovych, ale pomize kazdému sportovci. Dokonce
je soucasti pripravy vojaki nékterych armad. Navic ho muze délat uplné kazdy, od néjakych deviti az
do sedmdesati, osmdesati let.

Prosté uz budu zvedat cely zivot. Mym velkym snem je, aby kettlebell lifting byl predmétem na FTK.
To by bylo néco! Taky jsem si dal novou vyzvu: chtél bych se z amatéru, co tahaji dvakrat 24 kg,
presunout mezi profiky. To je plus osm kilo na kazdém kettlebellu. 64 kg dohromady. Jina liga. Kazdy
den se pripravuju a posouvam hranice svého téla dal a dal. Tak, jak to uCim svoje svérence.
Postupnymi kroky. Nic nevypustit. Nic neosidit. Makat. Drit. Vystavit se. Padnout do postele. A dalsi
den vstat a jit na to znovu.

Jen takhle ptijde uspéch, medaile, titul. Zédnou jinou cestu neznam.

https://www.ftk.upol.cz/nc/zprava/clanek/absolventi-bez-frazi-jarek-cerny
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