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KdyzZ bylo Pavlovi Mackovi 21let, sebral se a odletél s kamaradem
AleSem Kocianem do USA. Na VHS kazetach v té dobeé sjizdél kung-
fu filmy, hral si na Bruce Lee a Jackie Chana — vasen zvolna kli¢ila
v posedlost! A tak se bily kluk disponujici par anglickymi sltivky jal
vyhledat sanfranciského mistra Y. C. Wonga s prosbou o ,zasvéceni*
do bojovych sportd. Cinsky mistr mu oteviel dvefe i narué. Dnes je
. Macek vadeéi personou ceskoslovenske sité Skol silového a kondiéniho

tréninku KB5, jako Master Instructor reprezentuje prestizni Skolu sily
StrongFlrst Na bojova umeni takeé nezanevrel, v Praze vede desitky
zaku ,,Nemozne neexistuje,“ usmal se sympaticky rodak z Ostrova
o nad Ohrl kdyz me vpustll do sveho kralovstVL \Bres
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ajit  Mackav
gym, utopeny
ve  dvorec-

ku budovy na namésti Jitiho
z Podébrad, byl ofisek. Jes-
se zdludnou Zeleznou kouli
kettlebellem, kterou v Cesku
proslavil. Ale mozna vibec
nejnaro¢néjsi je uvérit, ze télo
i duch nemust silit jen v na-
blyskanych fitness centrech,
které u nds rostou jak houby
po desti. 42lety ,ucitel“ pro
magazin iSport LIFE odkryl
svou cestu ke kompletnosti,
promluvil o vasni pro MMA
(cirkus UFC mu je ale proti
srsti) i tréninku hobikt a pro-
fesiondld, jakym je tfeba $pic-
kovy fighter Viktor Pesta.
Jsme ve vasi télocvic-
né s kettlebellem, co je
na téch kusech zeleza

s uchem tak fascinujici?
,Neni to jen o ndstroji samot-
ném, nybrz o systému cviceni.
Co se tyka proniknuti do fun-
damentdlnich princip silo-
vého a kondi¢niho tréninku,
kettlebell umoznuje vSechno
naucit lépe nez jakykoliv jiny
nastroj. Je to perfektné vyde-
signovany a univerzalni na-
stroj. Rozviji mobilitu i rizné
typy sily, ptes absolutni, vy-
trvalostni az po tu vybusnou.
Kdyz to shrnu - dévé za dany
peniz nejvice muziky.“

Jste bran za prvniho
clovéka, ktery kettlebell
dostal v €esku do sirsiho
povédomi. Hieje to?

»,Na néjaké potadi, byt prv-
ni, druhy, patnacty, mé moc
neuzije. Pro mé je dulezité,
abychom to délali dobte.
Prvni jsem urcité nebyl, jak
rad tikam: prvni byl Ferda
Mravenec, pak jsou vsichni
ostatni. (smich). S kettle-
bellem se v ceskych luzich
a hajich ostatné cvicilo davno
pred KB5 gymem, uz zapas-
nik Gustav Fristensky o ném
mluvi ve svych memodrech.
V ¢em mame neoddiskutova-
telné privilegium, Ze jsme cvi-

Ceni s kettlebellem jako prvni
zacali systematicky vyucovat.
Ja a moje Zena Justyna jsme
byli prvni certifikovani kettle-
bell instruktoii v Cesku, psal
serok 2012.“

Rozhlizim se po va-

Sem gymu. Spartansky
prostor, holé zdi s par
zrcadly, Zeleza vyskla-
dana v rozich. Co fikate
na komeréni fithesscen-
tra?

»,Nejsem jejich zastancem,
vzdyt desitky hodin tydné
prosedime v praci u pocita-
Ce, tak pro¢ bychom se pak
méli znovu usadit ke strojim
amordovat se tam vsedé dalsi
dvé hodiny, a cvicit izolované
jednu partii po druhé.“

To zni logicky, piesto
jsou fitnesscentra plna.

,Je dobfe, Ze lidé maji viibec
o cviceni zdjem. Pokud by fit-
ka a moderni télocvi¢ny zely
prazdnotou, bylo by to blby.
Co se v nich déje, je véc jina,
ale je to o vyvoji, postupné
cesté. Mélokdo na prvni po-
kus trefi cviceni nebo systém,
ktery je pro néj ono. Clovék
toho vyzkousi vic, zjisti, co
mu funguje a co je pro néj
pfinosné. Je dobte, Ze mame
v dnesni dobé tolik alternativ,
Ze existuji razné zplisoby pro
dosazeni ruznych cild. Nasim
tikolem je v tomto sméru lidi
vzdélavat, ukdzat moznosti
a prednosti, a volbu nechat
na nich.”

Gro KB5 gymu je tedy
jaké? Rysovat buchty

do plavek to asi nebude,
ze?

,2Hodné lidi ke cviceni pii-
stupuje stdle Cisté esteticky,
chce mit vyrysované btisaky
a napumpované bicdky. Né-
koho zase zajima4 sila, ale ne-
tesi zdravotni stranku. Nasim
cilem jsou benefity na vice
trovnich. V prvni fadé se
ptame na zdravi, nechceme
ho jen zachovat, ale také vy-
lepsit. Zdravi, silu a kondici
od sebe nelze oddélit. Roz-
vijime funkéni lidsky pohyb:
potiebujeme, abychom se
nejen hybali, ale abychom se
hybali dobrfe. Az pak muze
prijit pohyb casty a pod za-
tézi, sila a kondice. Nasi filo-
zofii je vnimdni vynaloZené
investice a maximdlni udi-
nek. Pokud nékdo ma dve, tii
hodiny tydné casu, tak musi
velmi rozvazné volit, co a jak
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(Kruhovy
trénink je sam
o sobé dobry

napad, problémem

jsou ale provedeni
a éasto mizerna
technika

cvicicich.)

bude cvidit a ¢emu se naopak
vyhnout. Té€lo musi fungo-
vat jako jeden celek, rad to
pripodobiiuji k tréninku fot-
balového tymu, nelze tréno-
vat jedendct hrac¢t oddélené
na jedenacti htistich a dou-
fat, ze kdyz se spoji, predve-
dend hra bude dobra.“
Kdybych vam nabidl
milion, abyste rok vedl
ve fitku kruhoveé tré-
ninky, poslal byste mé

Kk Sipku?

»Asi bych to nevzal, castka
by musela byt mnohem vyssi.
(smich) Ale vazné, kruhovy
trénink je sam o sobé dobry
napad, problémem jsou ale
provedeni a casto mizerna
technika cvicicich. Ale to neni
jedind obtiz, i se super techni-
kou pti $patném programu to
bude k ni¢emu. Pokud se ¢lo-
vék chce jen zpotit, zadychat
a byt namozeny, je to OK. Po-
kud se chce pohybové, silové
a vytrvalostné rozvijet, kol
splnén neni.“

Jak by vypadal vami
vedeny kruhac?

,Nebyl by to takovy zdhul, ani
zdaleka, ale vysledky by byly
pfi mém vybéru cvik, mém
programu - poctu opakovani,
sérif a odpoclinku mnohem
lepsi. Takze vlastné za milion
trikrat tydné proc ne, asi bych
to vzal. (smich)“

0 vasSich svéfencich ne-
mluvite jako o klientech,
jsou to zaci. Je to pro vas
zasadni rozdil?

CE=AE
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,Klienty ma bankét nebo ka-
defnice, nasi instruktofi jsou
ucitelé pohybu, sily a kondi-
ce. A tak jako ucitelé v kazdé
skole mame své zaky. Mame
standardy i osnovy a své me-
tody, neni to o tom jen dorazit
anéco je tak délat. V ¢inskych
bojovych uménich se tika,
ze pro vysledky pottebuje-
te tfi véci. Za prvé dobrou
metodu, tu véfim, Ze mame,
zastita StrongFirst, Original
Strength ¢i Flexible Steel bu-
diz toho dikazem, ¢erpame
od nejlepsich na svété. Druha
véc je dobry ucitel, to ja ne-
posoudim, snazime se byt co
nejlepsi a osobné na sobé pra-
covat, vzdélavat se. A tieti véc
je dobry zak. Kdyz se tohle
vSe dd dohromady, vysledek
se dostavi.”

Casto citujete Carla
Gustava Junga, Zze neni
dilezité byt dokonaly,
ale kompletni. Citite se
ve 42 letech kompletni?
,Potdd jsem na cesté ke kom-
pletnosti, dokonalost je hvéz-
da na horizontu, za kterou
jdeme, ale nikdy se k ni nedo-
staneme. To ale neznamena,
Ze nema cenu za ni dal jit.
Dokonaly tedy urcité nejsem
a nebudu, stejné tak nejsem
kompletni. Cesta je cil, a ten
bychom neméli nikdy ztrdcet
ze zfetele.”

0Odbocil jste na vasi
cesté nékdy chybneé,
litujete nééeho?

,Tézko fict, je to velmi hy-
potetickd otazka, co bylo, uz
nezménim. Clovék déla véci
blbé a kazdy vcetné mé nase-
kal spoustu chyb, nejen co se
tyka cviceni, ale prosté v zivo-
té obecné. Proto md vétsi cenu
fesit, jak se poucit, co délat
dal, 1épe, to je to dlilezité.“
Apelujete nasveé

zaky i skrz stravu
aregeneraci, aby byl
»baliéek“ kompletni?
»Jsou to dulezité dily skla-
dacky. Neni to ale tak, Ze by
kazdy, kdo dorazi, dostal

do ruky jidelnicek. Ale jsme
velmi aktivni publikacné,
na nasich strankdch méme
hodné ¢lankt o regeneraci,
spravném stravovani a men-
talni hygiené. Pevné vé-
fim na tazeni provazku, ne
na jeho tlaceni. Kazdy mame
svlj zivot a mizZeme se svo-
bodné rozhodnout, co s nim
chceme délat. Chceme po-
skytovat kvalitni informace,
déldme sami to, co ucime,
snazime se jit ptikladem. Jak
uz se kdo rozhodne s infor-
macemi nalozit, je na ném.
Pokud se nékdo rozhodne,

Ze jist paleo - maso, zeleni-
nu, vajicka - je blbost, a bude
pokracovat ve fast foodu,
zadny problém. Pokud tomu
da mésic a uvidi, co to s nim
udéld, je to lepsi. Zjisti, ze lip
spi, lépe mu funguje mozek
a lépe regeneruje. Zrovna
nedavno jeden zdk, ktery
ke mné zacal chodit na MMA
a dostal zakladni manuadl,
shodil za mésic ¢trndct kilo-
gram@. To je neuvéfitelné,
nepotfeboval Zddné diety
nebo specidlni hubnouci pii-
pravky. Akorat zménil sklad-

bu stravy, na kterou télo hor- ®

Pohled Jana Baraka

Plan byl prosty, zacvicit si u Pavla s kettlebelly, nabrat fotky
i rozhovor, a valit domd. 16 let jsem hral vrcholove florbal,
predtim zavodne tenis, nemdzu mit problém, fikal jsem si. Mylka,
na ,zeleznou kouli" jsem si nesahl, pry vyssi divéi, budeme
klikovat. Udélal jsem stfedni maximalku, dvacet kouskd a Pavel
na fo: Dobre, tak z toho udélame jeden, ale poctivy! Koukal jsem

jak puk, stejné jako o péar tydnd pozdeji, kdy mi telefon smazal

nabrané audio. Poprvé v Zurnalistické ,kariéfe". KdyZ jsem Pavlovi
oznamil, ze se kaiji, ale potfebuju opacko, odveétil bez stopy vytek:
Pro¢ ne. Neomlouvej se, ber to jako sanci. Kazdy v Zivoté néco

podélame, ted o mizeme udélat hloubéji nez predtim, uz me

trochu zn&s! Neveéfil jsem, ale povedlo, z rozhovoru jsem mél lepsi
pocit. Stejnou viru potfebujete, abyste uvefili, ze smér sileni téla,
ktery Pavel u sebe v KB5 gymu kéaze, je spravny. Byt je Gplny jiny,

nez razi klasicka fitka.
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monalné reaguje tplné jinak,
a zacalo fungovat l1épe.“

Co tzv. ,cheat days*, dny,
kdy si sportovec vyhodi
z kopytka?

,»Ja neplanuju, divam se na to
z hlediska S$irsiho kontextu,
celého mésice nebo i Zivota.
Osobné jsem velmi opatrny
na svij volny cas, potfebuju
studovat, psat, prekladat a cvi-
¢it. Odpocinek si zaradim dle
potteby, stejné tak cheat day,
neni to tak, ze bych si fekl,
Ze v nedéli budu jist cely den
pizzu a zmrzlinu. Uzndvam
filozofii 80 procent — pokud si
po dobu dne, tydne, nékolika
let udrzujes standard alespon
80 procent ,zdravé zivotospra-
vy, je to fajn. Pokud je to min,
nenf to tak dobry, ale cilem jak
uz jsem tikal, neni dokonalost.
Kdyz ma ¢lovék chut na bur-
ger a dvojku Cerveného, at si
ho klidné d4, ale nemélo by to
byt kazdy den nebo obden.”
Pro inspiraci, jak vypada
vas vSedni den?

,Je to mij den, neni to tak,
Ze by se podle toho méli fidit
dalsi, jo, mné to ale funguje.
Vstavam velmi brzo, nakrmim
kocky. Odcvic¢im si svoje de-
chova cviceni a jednoduchou
kloubni mobilitu. Posadim
se, dam si Caj, oteviu si kniz-
ku. Pak zapnu pocitac a fesim
béznou agendu, pak néjaké to
zarizovani, at uz v souvislosti
s byznysem, nebo domacnos-
ti. Vétsinou nesniddm, prvni
jidlo je kolem druhé, treti.
Pak se vénuju svému silo-
vému tréninku, kolem tfeti,
¢tvrté mi to funguje nejlépe.
Vecer uc¢im, po tréninku si
dam potadnou bastu, poctivy
steak. Chodim spat brzo. O vi-
kendech mam seminare, také
docela hodné cestuju.“

Byl jste v Asii, Americe,
vlastneé vSude po sve-

v Praze?

,Ja Prahu miluju! Cesko je
moje puda, moje zemé, moje
krev. Jsem vlastenec, vZzdycky

kdyz cestuju, a ja rdd pozna-
vam jiné kultury a jiné lidi,
tak se vzdycky domu té$im.
Kdyz ptistava letadlo a ja vi-
dim zizkovskou véz, kousek
od které bydlim a mam gym,
zamackdvam slzu v oku.”

V Praze vedete krom
KB5 gymu také

Skolu jihoéinského
bojového uméni Hung
Kyun a MMA. Tési

vas vzrustajici zajem

o bojové sporty?

,Jde to nahoru dolt. Zdjem
o tradi¢ni bojova uméni pada,
je to dano zpusobem, kterym
se vyucuji. Je to skoda, jsou
tady hodné let a stale nabizi
spoustu rafinovanych véci,
které muzou zdjemcum na-
bidnout. A to hlavné skrz po-
hybovy rozvoj, fyzické kvality,
sebeobranu, zdravi a osob-
nostni rozvoj. Kdezto moder-
ni bojové sporty leti nahoru,
da se v nich soutézit a porov-
navat se s ostatnimi, to je vel-
ké lakadlo.“

uUrc¢ité ted mate na mysli
MMA.

,Jsem jeho velky fanda.
I kdyz tézko fict, zda je to
moderni bojovy sport, nebo
naopak ten vibec nejstarsi
a nejtradi¢néjsi. MMA svymi
koteny jde az do starého Rec-
ka, k takzvanému vSeboji, kde
se kopalo, bouchalo a zdpa-
silo, to vSe ve stoje i na zemi.
Moznd se vracime tak trochu
ke kofentim.“

Co je na sledovani dvou
lidi, jak si davaji pfes
usta, tak sexy?

JReknu néco obecnéjiiho
- mné osobné na tom nej-
vic pritahuje trojkombinace
bojovych sportt, praktické
sebeobrany a dlouhodobé-
ho rozvoje tradi¢nich bojo-
vych uméni. O to se snazim
i u nas, kde vyucujeme tra-
di¢ni jihoc¢insky styl Hung
Kyun a MMA, jsou to spojené
nédoby. Pfedstavte si to jako
trojnozku, které kdyz ufizne-
te jednu nohu, spadne nebo

500 LIFE 1)
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(Cest, respekt a sila by mély
byt integralni soucasti MMA,
coz se tieba v UFC nedéje.
Samoziejme je to showbyznys,
neni to jen sport, takze chapu,
proc se to cele déje a pritahuje

to spoustu divaku. )

se bude zvlastné viklat, coz
také neni dobré.“

Jak se vam zamlouva
UFC, v soucasneé dobeé
suverénneé nejslavnéjsi
organizace MMA?

,,Pri¢i se mi ten cirkus okolo,
okazalosti a show uz je na mé
moc. A neni to jen UFC, ale
vlastné vSechny vétsi orga-
nizace. JA MMA vidim porad
jako fair play sport, k tomu
patti, ze mam uctu ke svému
soupefi, nebudu mu nada-
vat ani pfed zdpasem, ani pti
ném a uz vibec ne po ném.
Cest, respekt a sila by mély
byt integralni soucasti MMA,
coz se tteba v UFC nedéje. Sa-
moziejmé je to showbyznys,
neni to jen sport, takze chépu,
proc se to celé déje a pritahuje
to spoustu divakt. Ale nedava
to dobry priklad potencidl-
nim zdjemctim, je to hrani si
s ohném. Oni si vychovavaji
své zdapasniky, své fanousky
— jaké si vychovaji, takové bu-
dou mit.“

Connor McGregor tedy
neni dobrym vzorem pro
omladinu?

,Bojovnik? Skvély. Clovek?
Nevim. Co je dalezitéjs$i?
Nemrzi vas laické
povédomi, ze skoro co
zapasnik, to nadopova-
né monstrum?

,Doping je problém obecné,
zrovna nedavno jsem Cetl
statistiku, jak moc se dopu-
je v amatérskych sportech,
nejen téch bojovych. Pokud

CEZAE
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se to nebude kontrolovat,
dopovat se bude dal. A kdyz
se budou provadét kontroly,
stejné to zcela nevymizi. Mam
na to rozporuplny nazor, sdm
osobné bych nikdy nedopoval
a nedopoval jsem, je to néco
zanéco. Je to hra s démonem,
néco dostanes, ale je otdzka,
jakou cenu ve vysledku zapla-
tiS. My vime, Ze cena za ana-
bolické steroidy je hroziva.”

Z éeskych MMA
zapasnikd jste
pfipravoval tfreba
viktora PeStu. Da

se néjak porovnat
spoluprace s profikem
alidmi z ulice?

,Vsichni profici, kteti u nas
trénuji, jsou v prvni radé skveéli
lidé. Prosté jsme se néjak na-
§li, nejde jim jen o nasi meto-
diku nebo zazemi, které mame
kvalitni, nas vztah je hlubsi.
Nemluvim jen o Viktorovi,
ale také o Sandfe Maskové,
Michalu Hoftejsim nebo Ond-
feji Skalnikovi. VSichni to jsou
super lidi, a stejné super jsou
i hobici z ulice. Spole¢né maji
to, Ze u nich nemusime tlacit
provazek, kazdy je néjak moti-
vovany, to je zaklad.“
Motivace
profesionalniho fightera
je ale asi trvalejSiho razu
ne, ten vam neutece

Ppo prvnim naroéném
tréninku?

,Casto je spise musime brz-
dit. Co je ale dulezité - profi
zapasnici, které jsem zminil,

chtéji vykon na x let, takze si
dévaji pozor na zdravi, na re-
generaci, prost¢ na vSech-
no. A nehledaji vymluvy,
ale zptsoby. Dam ptiklad,
Viktor PeSta mél vdzné zra-
néni kolena, ve ctvrtek Sel
na operaci a v pondéli prisel
o berlich do gymu. Ptal se: Co
ted? Co mazu délat? V tom je
prace s profesiondly snazsi.
S Viktorem jsme dali cviceni
na tchop, na silu stiedu téla,
tlaky s ¢inkou vleze na zemi,
a bylo to! BéZnému ¢lovéku se
stane zranéni a kompletné to
zabali, na hodné dlouho nebo
i definitivné. Profik vi, Ze kdyz
padne, Ze tam nemusi zustat
leZet, ale miZe vstét a byt jes-
té silngjsi. Jsou to valecnici
nejen v kleci, ale i v Zivoté.“

(inzerce)

UCES JAKO OD KADERNIKA

dm znacka SEINZ predstavuje extra

Tématem nasSeho maga-
zinu je ,Télo jako zbran“,
co vam to evokuje?

,»S velkou silou ptichazi i vel-
ka zodpovédnost fekl strycek
Ben Spider-Manovi, ublizovat
a zranovat je jednoduché. My
bychom méli hledat cestu, jak
¢lovéku pomdhat. Dam pti-
klad, je to jako ntz, muzete
jim nékoho bodnout do zad,
nebo mu naopak ukrojit kus
Speku nebo rajcete a nabid-
nout mu to. Je to o tom, jak
zbran pouzivate a jak o ni pe-
Cujete. Mym pranim a cilem
je, abychom pomahali délat
svét silnéjsi a lepsi. Abychom
budovali a vychovavali samo-
statné, sebevédomé a dobré
lidi, kteti kdyz uvidi, Ze to po-
mohlo jim, po$lou to d4l.“ (X)

SEINZ.
stylinggel

Tl e
"t g aemanercs WP

e— gy

silné tuzici stylingovy gel, se kterym

hravé vykouzlite pozadovany uces,

jako byste prave odesli od kadernika.

Gel ma velmi pfijemnou vini, vlasy nelepi, je bez

silikon( a vegan! Vyzkousejte novou produktovou
fadu pecujici kosmetiky SEINZ.

K dostani v prodejnach dm.

dm

—
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