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»Driv by mé nenapadlo, Ze budu vypadat takhle. Kulturistika ze mé udélala jiného clovéka,"
rika Matéj Kubelka. Student Fakulty elektrotechniky a informatiky si cilené formovani téla
zamiloval. Vyrysované svalstvo jezdi predvadét i na soutéze.

Matéjova cesta za svaly zacala kde jinde nez v posilovné. Nejdriv tam jako doprovod chodival se
svymi rodi¢i. Behem stiedni skoly mu prislo smysluplnéjsi travit cas tam nez se poflakovat nékde po
meésté. ,Vzdycky jsem hodné sportoval a fotbal a parkour mi rozhazely kolena. Prisel jsem do
posilovny hledat tipy na kompenzacni cviky a celkové zpevnéni téla. Najednou uz jsem neskakal po
zdech, ale zvedal jsem ¢im dal tézsi zavazi v posilovné,“ lici Matéj. A praveé tam potkal kluka, co
kulturistiku délal, a rekl si, Ze to zkusi. A tim to vSechno zac¢alo. Priprava, tréninky, strava, psychika,
objemova faze a do toho odvraceni jizlivych poznamek, ze hazarduje se zdravim. Matéj se nedal a Sel
si za svym. Vloni bodoval na soutéZi Mistrovstvi Moravy juniort, na Mistrovstvi Cech muZ{ a
neztratil se ani na Mistrovstvi Ceské republiky juniord. Letos zkousel hned tii kategorie na
Mistrovstvi Cech dorostu a juniort v Kutné Hofe - Classic Physique, kulturistiku nad 77 kg a
klasickou kulturistiku. Mezi konkurenci 84 soutézicich bral devaté, osmé a ¢tvrté misto, a k tomu
dalsi cenné zkuSenosti. ,Je potireba makat dal,” dodava nadsené.

Jste v posilovné vic nez doma nebo ve skole?

Mivam to vyrovnané, ale kdyz jsem kombinoval vicero sportt, mél jsem i 13, 14 tréninki tydné, a to
uz bylo hodné naro¢né. Nékdy jsem potreboval, aby mél den vic nez 24 hodin (smich). Ted uz to tak
nedélam a soustredim se na kulturistiku. V zavéru kulturistické pripravy se dostanu maximalné na
Sest tréninku v tydnu.

Co vas na kulturistice bavi?

Bavi mé forma sebeprezentace, kterou umoznuje. Vzhled ¢lovéka, ladnost pohybu, tvrdost svalu i
svalovy rozvoj, kterého clovék dokaze za urcity ¢as dosdhnout. To, jak Clovék dokdze formovat svoje
télo, je az neskutecCné.

Co je vlastné cilem kulturistiky?

Je to sportovni disciplina, ve které jde o to mit esteticky idealni, maximalné osvalené a vyrysované
télo. A docilite toho spravnym silovym tréninkem, specifickou stravou a pravidelnou regeneraci.

Jaka kategorie vas zaujala?
Zacinal jsem v kategorii Men's Physique. Je leh¢i a prirovnal bych ji k muzské plazové postavé. Na
sobé jsem mél delsi plavkové kratasy, coz bylo pro zacCatek fajn. Asi po dvou letech jsem si rekl, ze

zkusim tu surovéjsi kulturistiku. A tam uz jsem musel obléknout soutézni plavky, takova mala
tanga...

Stydél jste se, kdyz jste je mél poprvé?

Prechod do malych plavek mé z poc¢atku désil, ale po hodindch trénovani v nich jsem si na né zvykl a
na zavodni stage jsem se postavil s nulovym studem.



Soutézici jsou vzdycky hodné opaleni, chodite do solaria?

Pred prvnimi zadvody mi solarium doporucili navstévovat. Ale po prvni zkusSenosti se zavodni barvou
jsem zjistil, ze dalSi navstéva uz neni potreba. Barva totiz zaridi, co ma. Je navrzena tak, aby
fungovala pod svétly a zvyraznila detaily svalu.

Musite si telo také holit?

Pravidlo o tom, Ze soutézici musi byt oholeny, neni. Na druhou stranu je to Zadouci. Chlupy
rozmazavaji linie svalt, zakryvaji vyrysovani a zkresluji praci s barvou a svétlem. A tyka se to vSech
partii - nohou, rukou, hrudniku, zad i bricha. Hladké& pokozka je leps$i i kvili nanaseni barvy.

Co porotu zajima nejvic?

Podle kategorie se vétsinou hodnoti stavba téla, tvrdost svall a jejich pripravenost. Zohlednuje se,
kolik procent tuku Clovék ma. A také se resi treba to, jak je dany sval zilovany.

Co se déje pred nastupem na podium?

Vrcholi posledni pripravy. Dostavam jesté pokyny od trenéra, udélam par kliki a pumpuju svaly,
kontroluju postoj. Nadech - vydech a jde se nahoru. Teprve tam se ukaze, jestli mésice discipliny a
driny staly za to. Ja se nahoru vzdycky tésim.

Nejste nervozni?

UZ nejsem. Chodim si to tam uzit, protoze se muzu fakt predvést. Nastupuju spolu s ostatnimi
soutézicimi dané kategorie. Poté nas porovndavaji v péticich a nasledné se v ramci semifinale délaji
takzvané callouty, coZ znameng, zZe se volaji zavodnici ve skupinach po péti (1-5, 6-10 atd.). Ve findle
je na radé prednes volné sestavy, kde zavodnik pézuje na hudbu dle vlastniho vybéru zhruba jednu
minutu, a pak se je$té prechéazi na porovnani finalista.

Mate tam cas na néco myslet?

Ani ne. Jsem maximalné koncentrovany. Miri na meé reflektory, které mé maji co nejlépe nasvitit, a
mam lehkou mlhu pred oCima. Jsem rad, ze vubec vidim rozhodci, na které se v prubéhu svého
prednesu soustredim nejvic a jsem s nimi v o¢nim kontaktu.

Trénujete si jednotlivé pozy pred zrcadlem?

Pred zrcadlo chodim kazdy den. Fotky posilam i trenérovi, aby moje pézy zhodnotil. Pak je ladime
béhem osobniho tréninku. Ale je dulezité zkouset si drzeni téla hlavné mimo zrcadlo. Kdyz vstupuju
na stage, kde zadné zrcadlo neni, musim mit natrénovano hlavné bez néj. Pak uz vim, jak se do které
pozice dostanu a vypadam v ni nejlépe. Musim, tict, Ze faze ,ucim se pézovat” byla nejhorsi. To, ze
pak vylezu na pédium, je uz to nejmensi (smich).

Nechytaji vas pri pozovani krece?

Krece mé chytaji, ale neni to pravidlo. Vzdy zalezi na tom, jak ma zavodnik natrénovano, zda dobre
solil ¢i pil. Prace s dechem je narocnéa a jak drzite svaly zatnuté, rychle se okyslicuji. Pokud na to
nejsou zvyklé, zaCnete se potit a klepat a prozradi, Ze nejste trénovany.

Jak tenhle sport vnimaji vasi kamaradi?

Kamosi si mé spis dobiraji. Jestli dneska budu zase cvicit, jestli uz jsem se najedl... Tohle popichovani



i kritiku jsem se naucil uz nevnimat. Chapou mé a moje rozhodnuti délat kulturistiku respektuji. Uz
se mi nékolikrat stalo, Ze kluci, kteri z toho nejdriv méli srandu, za mnou prisli a vyzvidali: Hele, ja
bych to chtél vyzkouset a ty uz se v tom orientujes? Myslis, Ze bys mi pomohl? A treba se potom
tomu i chvilku vénovali.

Co vas jeste letos ceka?
Letos planuju nejdelsi soutézni pripravu. Vzdycky jsem podstoupil maximalné ti soutéze, ted bych se
chtél dostat na pét soutézi. Ale jsou i zavodnici, kteri jsou schopni béhem jediného vikendu dat dva

zavody. Kulturistika neni o tom, jak silné télo clovék ma, ale spiS jak vsechno dokaze zvladnout v
hlaveé.

Jak to myslite?

Je dulezité byt na kulturistiku pripraveny také mentélné. Je o velkém odrikéni, musite byt k sobé
hodné tvrdy a plnit plén, ktery vas k vasemu cili dostane.

Mate néjaky cil do budoucna?

V kulturistice je mym aktualnim snem podivat se v posledni juniorské sezoné na mistrovstvi Evropy
do Spanélska. Samoziejmé je to velky cil, ale mezi ty malé rozhodné patii se kazdym rokem
zlepsovat.
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