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aneb jak zhubnout 60 kilo za rok a pul...



PROLOG

Calella, Spanélsko

4. fijna 2015

»We did it!“ prohlasil muZz okolo ctyficitky, s kratce
stfizenymi vlasy, unavenym obli¢ejem, ale s povytazenymi
koutky rtd vzhlru ve stylu kocoura, co pravé spolkl kandrka.
Lukas se na néj rozpacité usmal a jemné prikyvnul, zatimco
hotelovy vytah v komplexu Maritim v Calelle se liné Soural do
tfetiho patra. Damsky doprovod obou unavenych muzi se na
sebe spiklenecky zazubil. Ano, maji to za sebou. Dokdzali to,
pomyslely si obé ddmy témér ve stejnou chuvili.

Je nedéle vecer, 4. fijna 2015, a Lukdsovi se splnil sen.
V ¢ase 11 hodin, 16 minut a 12 vtefin svého osobniho casu
probéhl cilovou branou obklopenou davy fotografli, hostesek
a tymem moderatord, jejichz hlasy zdvodnikim stridavé
oznamovali vétu, kvali které se vsichni do tohoto zavodu

III

pousti: ,You are an Ironman

y,Lucas, you are an lIronman,” zakficel moderator
zavodu presné v 20:12 mistniho ¢asu. Lukas probéhl v plné sile
po dlouhém cerveném koberci, kolem kterého ho po obou
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stranach vitaly davy fanousk( na tribunach i kolem mantinel(
rudé cilové rovinky smérujici k ¢erné nafukovaci brané, ktera
se mirné vzdouvala v lehkém pfimorském vanku. Zastavil se az
u zlovéstné rudé zaficiho znaku svétové proslulého zavodu,
aby mu hned vzapéti pfipravend hosteska zavésila kolem krku

zaslouzenou medaili finishera.

Po nezbytném rande s profesiondlnim fotografem hned
u cilové brany se Lukas vydava do ,recovery stanu”, kde maji
zavodnici k dispozici obcerstveni, masazni pulty a desitky
pfipravenych masérd, ktefi jim ochotné pomohou dostat svaly
z nejhorsich kreci. Nejen kvali mensi fronté, ale i proto, Ze byl
Lukas na zavod kvalitné pfipraven a lékarskou pomoc, ani
masaz nijak zdsadné nepotreboval, obchazi Iékarskou stanici a
masazni pulty bez povSimnuti, a razi si cestu ke své rodiné,
ktera na néj ¢ekd hned u vylezu ze stanu. Maminka i manzelka
maji slzy na krajicku, kdyz k nim Lukas pfichazi...



ROZHOVOR PRVNI: LUKAS
Praha, Ceska republika

23.ledna 2016

Jak jsi se citil tésné po zavodu?

Lukas: Ptizndm se, Ze mi nebylo trochu dobfe od
Zaludku. V recovery stanu jsem si po par minutach po dobéhu
dal néjakou tortillu a Zaludek z toho nemél moc radost. Cely
den jsem se dopoval sladkymi sportovnimi gely, tyéinkami,
energy drinky a proteinovymi napoji. Normalni jidlo bylo pro
muj organismus najednou Sok. Ale po chvili se to zlepsilo.
Hodinu a kousek po zavodu uz jsem sedél na pivu. (smich)

Uvédomoval sis, Ze uz mas vytouzeny zdvod Uspésné za
sebou?

Lukas: Zas tak moc ne. Néjak mi ani nedochazelo, zZe
jsem na konci cesty. Cekal jsem od toho pocitu po dokon&eni
trochu vic. Dokonce mé ta celd dlouha pfiprava, tréninky a to
ocekdvani z nadchazejictho zavodu bavilo vic, nez samotné
dokonceni. Jak Ze se to zpiva? | cesta mlze byt cil? (smich)



Po zavodé se ale nic zdsadniho nestalo. Zemé se
neprestala otacet, svét se vibec nezmeénil...

Ale tvij Zivot se zménil hodné, po tom, co jsi se rozhodl zacit
trénovat na zavod Ironman?

Lukas: To je rozhodné pravda. Kompletné jsem zménil
Zivotni styl, upravil si priority. Hodné lidi fika, Zze jsem se
trochu zménil i povahové. Asi na tom néco bude. Pokud
trénink trvd nékolik hodin a trdvite tak hodiny jen sam se
sebou, mate hodné Casu o viem premyslet. Také musite sam
se sebou vydrzet. (smich)

Proc ses pustil pravé do dlouhého triatlonu?

Lukas: Nevim presné. Asi to bylo ve mné uz od malicka.
VZdycky jsem chtél dokdzat néco zvlastniho. Treba vylézt na
nejvétsi horu svéta, nebo tak néco. Uvazoval jsem uz dlouho
pfed svymi tficatymi narozeninami, Ze bych mél néco
zajimavého se svym Zivotem podniknout. Idealné dokud na to
jesté budu mit sily. AZ mi bude Sedesat, bude urcité slozitéjsi
se do néceho nového pustit.

Na zavod Ironman pfisla fe¢ na jedné rodinné oslavé
z kraje roku 2014, a tam uz moje plany jen nabyly konkrétni
podoby. Stanovil jsem si cil. TakZze dokoncit zavod a stat se
Ironmanem pro mé byla dost silnd motivace, vlastné
zhmotnény détsky sen.



Byla pfiprava na zavod hodné narocna?

vvvs

samém zacatku tréninku, jsem mél znaénou nadvahu. Zil jsem
hodné nezdravé, na sport jsem nemél viibec ¢as. CozZ ted beru
jako hroznou vymluvu, nebo spiS maskovani vlastni lenosti.
Pokud c¢lovék néco chce, ¢as si vidycky najde. Je to otdzka
priorit.

Jak jsi s tréninkem tedy zacinal?

Lukas: Béhani nepfipadalo kvilli nadvaze a zatézi na
klouby v uvahu, tak jsem zacal plavanim. Vybavuju si, Ze jsem
se zenou vyrazil do bazénu v Podoli. Celou hodinu jsme
spole¢né plavali prsa a po Sedesati minutach jsme méli za
sebou 14 bazénl. Dost mé désilo, Ze zavodni distance je
presné 75 téchhle bazénl a jesté musite zvladnout uplavat do
2 hodin a dvaceti minut. Pak jesté ujet sto osmdesat km na
kole a ubéhnout maraton? To pro mé bylo v tu chvili naprosto
nepredstavitelné.

Nechtélo se ti to tedy vzdat?

Lukas: Za zadnou cenu. Nékolik let jsem nesportoval a
fikal jsem si, Ze budu trénovat a pak se uvidi. Nechtél jsem
stahovat kalhoty, kdyz brod je jesté daleko, jak se fika. Spis
jsem zacal postupné kalhoty namisto stahovani vyhazovat,
protoze mi postupné vsechno zacalo byt velké. (smich)



Plavani tedy zacalo pfinaset ovoce?

Lukas: Rozhodné. Kombinoval jsem plavecké tréninky
s jezdénim na rotopedu. Zena si ho pred lety pofidila, aby
mohla protahovat pochroumané koleno, ale spiS se na néj
doma jen prasilo, znate to. Kolo mi bylo trochu mensi. Na moji
vysku (a vahu) bych potfeboval bytelnéjsi stroj, ale nakonec
poslouzil dobre. Prvni kila Sla dolu v podstaté sama.

Od zacatku brezna jsem si vedl podrobné statistiky.
Zapisoval jsem si vSechny svoje tréninky, i vSe, co jsem snédl, a
kazdy den jsem se vazil. Prvnich deset kilo zmizelo za prvnich

tricet dni tréninku. (pozndmka autora: tréninkové tabulky naleznete na konci této
knihy)

Pani. To je skoro neuvéritelné.

Lukas: Ani ne. Pfed zahdjenim tréninku jsem se dost
s jidlem nerozpakoval. Stadilo trochu upravit jidelnicek: prestat
jist bilé pecivo, tu¢na jidla, maslo, vynechat alkohol, pridat vic
ovoce a zeleniny. A také délat v podstaté jakoukoliv télesnou
aktivitu. Myslim, Ze pokud se to dodrzuje, zhubne kazdy.

A pro¢ myslis, Ze se to vSem nedafii? Nebyli by pak vSichni
hubeni?

Lukas: Nevim. Také jsem o tom premyslel. MozZna je to
o vydrZi, nebo vytrvalosti. Tydny jsem poctivé dodrzoval
trénink, chodil jsem rano plavat, veéer jsem jezdil na
rotopedu. Jidelnic¢ek jsem se snazil taky udrZet. Nikdy dfiv jsem

nejedl tolik vlocek a ovoce. (smich)
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Uplné jsme prestali kupovat bilé pecivo a tucné
potraviny. Manzelka mi zacala pfipravovat do prace svaciny
zovoce a zeleniny a dokonce i vafit lehka obédova jidla.
VétSinou maso se zeleninou a ryZi, nebo téstoviny. (poznamka

autora: pfiklad mési¢niho jidelni¢ku naleznete na konci této knihy)

Snazil jsem se jist pravidelné a zdravé. | kdyz také ne
vzdycky. Po tom, co jsem trénoval dva mésice a diky tréninku
shodil za Sedesat dni osmndct kilo, jsme se Zenou jeli na
dovolenou. Chtéla cely Zivot jet na okruzni plavbu vyletni lodi,
tak jsem ji potaji koupil cestu kolem Stfedozemniho more.
Zalohu jsem platil jesté dfiv, neZz jsem se rozhodl pro triatlon,
takZe se to s mymi sportovnimi plany trochu komplikovalo.
Meéli jsme tam sluzby all inclusive, na téchto vyletnich lodi vdm
polopenzi ani snad nenabizeji. Na nasi lodi bylo tusim asi
patnact restauraci, takze hlidani jidelnicku béhem dovolené
vazné dodrzet neslo. (smich)

Kdyz jsem vidél ty Svédskeé stoly se vSim, na co si ¢lovék
jen vzpomene, védél jsem, Ze podlehnu. Uzl jsem si
dovolenou a nehordzné se cpal, ale jelikoz jsme toho dost
nachodili po vyletech a vyuZival jsem posilovnu na lodi, nebyl
navrat k mé vaze pred dovolenou nijak tézky.

Kolik jsi na dovolené nakonec pribral?

Lukas: Tam jsem se nevazil. Dost jsem se bal okamziku,
az vlezu poprvé po navratu na vahu, ale nakonec jsem mél
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nahore jen jeden a pal kila. Vratil jsem se do tréninkového
rezimu a na své plvodni vaze jsem byl uz za pét dni.

Kdy jsi zacal trénovat béh?

Lukas: Hm, zkousSel jsem to hodné brzy. Jesté jsem na
to fyzicky nemél. Prvni béh jsem testoval uz v na konci dubna —
po necelych dvou mésicich shazovani nadvahy. Nedopadlo to
moc dobfre.

Nasel jsem si na mapé takové malé kolecko na
cyklostezce blizko naseho bytu, dlouhé jen néco pres dva
kilometry. Byla to katastrofa. Poprvé jsem nedobéhl ani
prvnich tfi sta metrld k mostu, kde cyklostezka probihda pod
prazskym okruhem. Nakonec jsem horko tézko zdolal
vzdalenost 3,2 kilometru stfidavou chizi a béhem. Z myslenky,
Ze trénuju na ubéhnuti maratonské vzdalenosti pres 42 km, mi
v tu chvili béhal mraz po zadech.

Ted se usmivas, kdy se tedy tvoje béhani zlepsilo?

Lukas: Jakmile jsem jesté vic zhubnul. Taky hodné
pomohlo, Ze jsem uZ od zaddtku tréninku nepodcenoval
podplrné prostiedky. Ted zrovna myslim doplriky stravy, jako
Zelatinu a podobné. Pres rodi¢e manzelky jsem se dostal i
k pfirodnim  pfipravklm, které nejsou béiné dostupné
v lékdrnach nebo ve sportovnich prodejnach. Vyvazoval jsem
jimi béhem tréninku hladinu minerdl(, dulezitého kalcia i
vitamind. Uzival jsem tablety pro usnadnéni regenerace svall
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po namahavych vykonech. Bez toho by moje klouby i svaly tu
velkou tréninkovou zatéz asi moc nevydrzely.

Prvni poradny béh jsem dal v poloviné listopadu. To
jsem ubéhl prvnich 11 kilometr( v kuse, bez toho, aby se mi
udélalo Spatné, nebo mé pichalo v boku, nebo aby mé bolela
kolena. V té dobé jsem trénoval pres pll roku a moje vaha
klesla na 102,9 kilo. Zbavil jsem se vice nez Ctyficeti osmi
kilového zavazi za Sest a pll mésice, takze se mi béhalo
mnohem snaz.

Takze pak uz jsi jen pozvolna pridaval kilometry navic?

Lukas: Nebylo to snadné. Pordd byl muj trénink dost
narocny. Ale hodné se jsem se v béhu zlepSoval. Parkrat mé
zradilo koleno, ale po ¢ase jsem pfiSel na to, Ze mé hodné boli
vidycky po hie squashe, na ktery jsem obcas chodil se
Svagrem. Tak jsem se squashem prestal. Byla to jasna volba.
Od té doby jsem nastésti nemél zZadné zdravotni problémy,
které by mi branily béhat.

Co ostatni dvé triatlonové discipliny? Mél jsi napftiklad
v ramci plaveckych tréninkt néjaké problémy?

Lukas: Plavani se s ubytkem vahy a plaveckymi tréninky
v primeéru Ctyrikrat tydné také zlepSovalo. Po ¢tyfech mésicich
tréninku jsem byl schopny uplavat za hodinovy trénink 38
padesatek. Ale porad prsama. Kraula jsem nikdy poradné
neumél. Zacal jsem tedy chodit do specidlniho kurzu, ktery
primarné sdruZuje Ceské triatlety. V lednu 2015 jsem s nimi
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absolvoval i vikendové soustfedéni. Postupné jsem se ucil
techniku, dychdni a hlavné se neutopit. (smich)
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