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dyz jsem pied nékolika lety vytvoril video na YouTube, které se jmenovalo Diep
a drzeni téla, sdilelo ho tenkrat na Facebooku fit centrum, v némz jsem v té dobé
pracoval. Nedovedete si ani predstavit ty komentate o tom, Ze co tam piedvadim,
neni di‘ep, Ze nerozumim biomechanice a Ze bych mél radéji na zada naloZit pofadnou
vahu. To vSe jen kvili tomu, Ze jsem dfep délal s nohama na trovni kyc¢elnich kloubt,
$pickami rovné, nesel jsem kyclemi pod troven kolen a celkové jsem spi§ nez na nohy
myslel pravé na néjaké zakladni drzeni téla. Zkratka v§echno bylo ,$patné”, vSichni méli
nazor az dobrého umyslu se stal socialné-védecko-cvicebni prestupek. Piedvedl jsem ve
videu to, co se obecné neuznavalo, a dostal za to za virtualni usi. Po¢ital jsem s tim. Doba
uz je takova a je tfeba si to nepoustét k télu. Bylo to jedno z mych prvnich videi a také
prvni seznameni s tim, jak se komunita trenéri, fitness nadsenct a dalich cvic¢icich
lidi dokaze rozdélovat na zakladé neskute¢nych drobnosti. Pravdu jsme ale méli v§ichni.
Ipiesto, Ze jsme se na nineshodli. Zhlediska svalové aktivity a tfeba zapojeni hyzdovych
svalti byla mnou navrhovana varianta urcité nedostate¢na. Diep, pfi kterém jsou nohy
paralelné na tirovni kycelnich klubti, znemoziiuje zpravidla plny rozsah pohybu ve
vSech do cviku zapojenych kloubech, a tedy v ném nebude mozné vyuzit veskery svalovy
potencial, ktery s nohama vice od sebe mtizeme odkryt. Nezpochybnitelné. JenZe...
Bereme-li v potaz i jiné véci nez rozsah nebo velké svaly, zjistime, Ze takovy diep
je mnohem Setrnéjsi napiiklad pro panevni dno, na které bude vyvijen vétsi a vétsi
tlak, ¢im dal od sebe nohy budou a ¢im vice do hloubky v ném ptijdeme. Tato varianta
tak nabizi skvélou moznost naptiklad pro Zeny po porodu, které panevni dno jesté
nemohou tieba z dtivodu inkontinence plné zatéZovat, ale presto chtéji alesponi néjak
cvi¢it nohy nebo trénovat komplexnéjsi pohybovy vzor. Je to i vhodny start pro jedince,
kteti nemaji se cvi¢enim Zadnou zkusenost a je tieba jim pohyb co nejvice zjednodusit.
To ale socialni média nezajimalo, protoZe to zkratka nekorespondovalo s tim, jak di'ep
vypada na instruktaznich videich fitness trenéri po celém svété. Nechci tim rozhodné
fict, Ze jsem byl néjaky inovator, to rozhodné ne - tuto formu dfepu jsem se i ja nékde
naudil. Byl jsem ale jednim z prvnich, kdo ho ukazal velice malému publiku vefejné.
O par mésicti pozdéji jsem v tom samém fitness centru mél trénink s klientem a u¢il
jsem ho techniku bench pressu. Dotyény mé vyhledal kvili bolestem ramen pii cviceni,
a protoze ,bench” byl jeho oblibeny cvik, tusil jsem, Ze v ném bude néjaky neduh. Byl.
Pii povolovani ¢inky z napnutych rukou k hrudniku ramena nebyla v tiplné dobrém
postaveni a stav se zhorSoval, ¢im niZe se doty¢ny ¢inkou priblizoval k télu. Jasnou stopkou
bylo lehké bolestné zasyceni, kdyzZ se ¢inka dotkla hrudniku. Postup byl jasny: Nezbavit
cvicence oblibeného cviku, ale najit pro néj jeho variantu, kterou je schopen tolerovat
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bez bolesti, zatimco bude pracovat na dalsich cvicich zlep$ujicich funkci problémovych
kloubti. V tomto ptipadé to znamenalo si pohrat s rozsahem pohybu. To se ale projevilo
jako problém. Ovsem nikoliv fyzicky, nybrZ mentéalni. KdyZ jsem navrhl, aby s ¢inkou
klient nesel az k hrudniku, ale zastavil se v momenté, kdy ztraci kontrolu nad ramennim
kloubem a kdy se objevuje bolest, odvétil mi zklamané, Ze: , To uZ pak neni bench press™.
Na mou otazku, pro¢ by to nemél byt bench press, odpovédél, Ze u bench pressu se ¢inka
MUSI dotknout hrudniku. ,Hm, ¢inka se MUSI dotknout hrudniku“, pomyslel jsem si.

»Pro¢ se musi dotknout hrudniku?“,, ProtoZe tak se to déld na soutéZich.“, A ty soutézis?“, Ne,
ale ucili mé to tak.“ Byla to pro mé pomérné zabavna rozprava. S nedvéfivym vyrazem,
ktery vydrzel uz po celou dobu zbyvajiciho tréninku, se klient jal provést ,nebench press”.
Kdyz ¢inku spoustél na hrudnik, zastavil jsem ho v momenté¢, kdy jsem uznal, Ze uz je
pokralovani rizikové, a vyzval ke zdvihu. ,Bolelo to?“, Ne. Je tfeba vysvétlit, Ze tento
piipad je uplné stejny jako piipad dfepu z videa. Je varianta ,nebench press“ optimalni
pro svalovy rist prsnich svalti? NejspiSe ne. Je to varianta, ktera klienta zbavila bolesti
a sy¢eni? Ano. Pokud se zeptate, jestli ji byl schopen pfijmout za svou, tak nebyl. Dalsi
trénink uz jsme spolu neméli a bench press délal stale tak, jak ho to u¢ili jini. Z dosle-
chu jsem se jen jednoho dne dozvédél, Ze jsem , divny trenér s divnyma cvikama . Ito je
v pofadku. Nemam v imyslu vyhovovat v§em na svété.

GURU-DOGMA-SPATNE

Je asi jasné, kam témito dvéma pribéhy a nazvem kapitoly mifim. Musim fict, Ze mé
ta polarita pfistuptt ke cviceni ptivedla k zamysleni, které stale trva a sili tim vice, ¢im
vice §koleni a workshopi jsem prosel a ¢im déle trva ma praxe.

Ve svété zdravého Zivotniho stylu, cviceni, stravy apod.
se lze setkat s tisici riznymi nahledy. Dne$ni doba je zaroven
takova, Ze si diky socidlnim médiim muZe vlastné udélat kazdy
svou vlastni metodu, dit ji néjaké jméno a prodavat ji online
za pékné penize. Spole¢né s tim je obcas k vidéni tzv. , guruis-
mus”, kdy se reprezentant néjaké metody stava v o¢ich svych

sledujicich jedinym moznym hlasem, ktery jsou ochotni
poslouchat. A Ze se to ve svété plném hashtagti stava
hodné ¢asto. KdyZ dorazite na §koleni né-
/  jakého pohybového sméru, lektoii kurzii
jsou zpravidla odhodlani vidy dokazat, Ze
. ’ZY', jejich konkrétni smér je ten jediny smy-



