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Kde se poti
buchty

Speél cviéeni pro ddmy, Zeny a divky jsou mraky.
ARerobiky, zumby, pilatesy, hopsédni na trampolin-
kach... JenZe spousta holek rozpustilé poskako-
véni ve stddedku na dunivou hudbu prosté nediva

avbéZnych posilovndch jim k tomu zase hekd banda

nadsameci, rozst¥ikujici kolem
sebe testosteron. Tak jsem
zkusila cviéeni vyhradné pro
holky v praZské Dykové ulici.

Texta foto: Masa Dudziakova

Tady jdou na sle¢ny jinak. Trochu to pripominéa télak
na zakladce, jen bez bilych tricek a modrych kalho-
tek. ,Zadné juchani zleva doprava, mavani dvoukilo-
vou riizovou ¢inkou ani posedavani na strojich nebo
rotopedu,” dési se Justyna Mackové, kteréd v roce
2010 zacala vést hodiny funkéniho tréninku.

Jedou se tu véci, které vétSina povazuje spis za klu-
Cici zalezitost. Mrtvé tahy, shyby, kliky... Ale pravé
kliky. Zadné udmudlané ,damské” kle¢eni na kole-
nou. ,Panské a damské jsou jen zachody,” komentuje
genderovou problematiku klikovani Justynin manzel,
mistr kung-fu. ,VétSina cviceni pro Zeny je jen o tom
pobavit se, trochu se zadychat, zpotit a hotovo,”
vysvétluje s lehkym polskym prizvukem Justyna, ktera
se narodila kousek od Krakova. ,Tady jde o vysledky.”
Av neposledni radé o zelezo.

ZDRAVA SEKTA
Poprvé mé na trénink zatédhla kamaradka, tro-
chu cakla anarchistka a vegetarianka se zajmem

o obskurni zalezitosti. Tenkrat se jesté
cvicilo v oldschool télocvi¢né, kterou
jsme trochu punkové sdilely s klukama
z kung-fu, kteri soustfedéné projiz-
déli sestavy, mavali mec¢em a done-
koneéna holyma rukama otloukali
drevéného pandka. Na oltari kung-fu
mistra doutnaly vonné tycinky, mezi
tim v8im béhala ko¢ka Mimi a my jsme
se celé zplavené pokousely o prvni klik.
Dnes mé Justyna vlastni télocvi¢nu
s ¢ervenymi sténami a plakatem ,We
Can Do It” s Geraldine Hoffovou, kam
chodi okolo sedmdeséti holek. Kazdy

trénink zacind pozdravem v ¢instiné vypdjcenym
z kung-fu. ,No, vypada to, Ze jsme tak trochu sekta,”
sméje se Justyna. Mozna malicko jo, protoze co
rekne Justyna, je svaté. Co jist, kdy zvednout 40 kilo
a kdy si mlzes dat cokoladicku...

(HOLCHCINKY
Cviceni s kettlebell, jak se jmenuje ¢inka ve tvaru
koule s trojuhelnikovym Uchytem, je v posilovné
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sapat po zavazi, to je za odménu a musi se zaslouzit.
S kettlebells trénovala uz sovétskd arméada, ale ani
krehké divky na né nedaji dopustit, asi proto, Ze pfi-
pominaji trendovné strizenou tasticku. ,Kettlebells
zacinaji na dvou kilech, ale to je jen takova kli¢enka.
Ctyikilovym fikame kabelky,” vysvétluje Justyna
terminologii. ,Holky zacinaji vétS§inou s osmickou.
Nejvic pouZzivané jsou 12, 16 a 20kg, ale mame tu  POZOR, BABOCHLAP!

Ctvrtmetrakova kabelcicka

i takové, co v pohodé¢ jednou rukou zvednou nad
hlavu 28 kg.” Vzhledem k tomu, Ze primérny exem-
plar Homo sapiens Zenského pohlavi ma okolo
60 kilo, je skoro polovina vlastni vahy jednoru¢ dost
dobry vykon.

Protoze jsou kettlebells odstupriovany po ¢tyrech

Klasické ,cvi¢eni pro Zeny” pripomina
jen prvnich 5 minut tréninku, kdy se
valime po pénovych valcich, hezky
fialovych, které lahodi zenskému
oku, a masirujeme svaly namozené
z predchozich tréninkd. Holky Stébe-

kilech, je to vzdycky udalost, kdyZ Justyna povoli  taji o novych botach, laku na nehty
nalozit si vic. Na t&éz3i zat€z je tfeba se vymakat, a chlubf se, Ze odolaly v cukréarné dor-
nekdy meésice machate splaveni dvanactkou a jen  tiku. Babinec klasik.
misné pokukujete po zelené kouli s vyrazenym cis- Jenze po rozcviéce to prijde.
lem 16. Ale kettlebells jsou ¢inky a ne lodicky, aby Sly ~ ,Hrazda... Kliky... Drepy s 20kg... TGU
nahoru po pul ¢isle, Ze jo. s 16 kg...” rozdéluje Justyna ukoly
podle individuélnich pland. Rozprch-
neme se pro zavazi, makdme, potime se a télocvic¢-
nou se zacne rozléhat funéni, obcas si né€jaka z nas
i trochu zaheka. Skoro by tu mohli natacet zvuk pro
lesbické gruppen porno.

Narcisticky pozoruju svdj triceps v zrcadle pokaz-
dé, kdyz zvednu dvacitku stojic na jedné noze. Dost
se mi to libi. Mdj chlapec si ho taky vsiml, kdyz jsem
Sla rano s odpadkama. Myslim, ze se i trochu zalekl,
protoze kdyz jsem se vratila, dokoncoval uz druhou
sérii klika. ,Holky se ¢asto boji, Ze jim narostou hory
svalll a stanou se z nich babochlapi,” rka Justyna.
JJasné, ze néjaké svaly naberou, ale rozhodné
nehrozi, ze budou vypadat jako kulturistky. Za vel-
kou muskulaturu mdzou doplnky stravy, prisny
jidelnicek, je to velka drina. A schvalné&, vidé¢li jste
uz nekdy chlapa, co by tvrdil, ze ma moc velké svaly
a musf prestat cvicit?”

KREV PANEN
Prestoze je na tréninku sranda, samotné cviceni
sranda neni. Od zavazi madme na rukach mozoly.

Holky s gulama
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JUSTYNA MACKOVA
Uspésné prelonala svci odpor
I telocviku na zékladce a v roce
2010 otevrela funkeni trénink
pro holky.

Krom toho je certifikovand
instruktorka Hardstyle Kettlehell
Challenge a prvni certifikovana
Russian Kettlebell Challenge

Kdysi jsme mély jednu blbou kettle- igtrutorka v (R
bell, na tchytu byl svar, ktery pfi Viazi 53 kilo, zviddne 9 shybii
neopatrném swingu trhal puchyre anad hiavu zvedne jednou rukou
na ruce do krve. Omotéavéame si dlané 24 kilovou cinku.

a prsty paskou, nosime potitka vyro-

benéa z ustrizenych ponozek. Na tomhle tréninku se
na znackové hadry nehraje. Zelezo dovede i kous-
nout,” u¢i nas Justyna mit pred kettlebells respekt.
Ono totiz dost dobre nejde mit nad hlavou dvacet
kilo a pritom kecat s kdmoskou o vyprodejich.

HARDCORE BUCHTY

V poslednich deseti minutach vytahuje Justyna svoje
pipatko a my se chapeme kettlebells. Zadné z nés
nema lehdi zelezo nez Sestnactku. Jde se na swingy.
Kettlebell se zhoupne mezi nohy, kolena se mirné
pokr¢i, zadek vySpuli. Rovna zéda. Zezadu obzvlaste
plsobivy cvik. A Sup, pét zeleznych kouli se vymrsti
dopredu, aby se zase zhouplo dold. ,Zatnout zadek,
bricho,” $toucha Justyna nemilosrdné do povolenych
partii. Zatindme svaly i zuby a swingujeme. Po 20 vte-
findch 10 vterin pauza. A jede se nanovo. Dneska
to udélame 120krat. Mzitky pred oc¢ima, zatiname
svaly, o kterych jsme ani nevédély, ze mame. A pak je
konec. Zavérecny strecink, lou¢ime se zase kung-fu
pozdravem. Sminky mi te¢ou po obli¢eji. Zase jsem
se zapomnéla odlicit. m
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