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Jan Bauer si umél Zivot vzdycky vychutnavat.
Vychutnavat doslova. Pracoval totiz v gastronomii a
jidlo opravdu miloval. Jelikoz byl zaroven typem
Clovéka, ktery kdyz uz néco déla, déla to poradné,
oddal se i své gastronomické vasni naplno. Nebylo
divu, Ze jednoho dne se rucicka jeho osobni vahy
zastavila na Cisle 160. A tehdy se Honza, s
usilovnosti mu viastni, vrhnul do hubnuti. To je ale jen
zaCatek jeho pfibéhu, ve kterém nakonec nejde ani
tak o redukci vahy, jako spi$ o silu vile a odvahu
nevzdat se, i kdyz Vas osud pfipravi o néco tak
cenného, ¢im je Clovéku zrak.

A jelikoz je Honza svéraz a pohodar a cely rozhovor
byl spiSe pfijemnym "pokecem", byly v ném zamérné
ponechany nékteré vyrazy obecné Cestiny.
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Honzo, vy mate zkuSenosti s hubnutim jako
malokdo. Vite, kolik jste uz za svuj zivot pfiblizné
shodil?

Dohromady to bude kolem Ctvrt tuny. Nejvic, v ramci
jednoho hubnuti, jsem dal doli 80 kg, coZ byla
sazka. Mél jsem 160 kg, kdyZ jsem se s rodinou
vsadil, Ze zhubnu na polovinu.

Mél jste 160 kg pfri jaké vysce?

175 cm.

To vas byl pékny kousek. Jak jste se k takové vaze dopracoval? Inklinoval jste k nadvaze uz od
détstvi?

Jo, ¢ast nasi rodiny je vypasena. Ja navic pracoval v gastronomii, takZe k jidlu jsem mél blizko a ke vSemu
Jidlo miluju. A jelikoZ jsem byl taky workoholik, svoje stresy, o které nebyla nouze, jsem zajidal...

Odkud se vzala motivace za€it hubnout? Donutily vas zdravotni problémy, nebo jste mél ze své
postavy mindrak?

Nemél jsem Zadnej mindrak, byl jsem spokojenej. Vadily mi jen kecy lidi, Ze jsem tlustej. Ale ja sam Ze bych
se citil néjak blbé, to ne. Ja totiz nebyl tlustej, jen jsem ke svy vaze malo vyrostl. (smich)

Nestvala vas vase kila ani kvuli zenskym?

Ne, néjaky Zensky jsem mél, takZe ani tam nebyl problém. Jasné, obcas prisly chvile, kdy mi Speky vadily,
to kdyZ do mé pravé ryl doktor nebo kdyz jsem vySel do 5. patra a funél jak sentinel... To jsem si vZdycky
fekl, ze od Novyho roku nebo od pondéli uz se sebou skuteéné zacnu néco délat. Casem jsem ale zjistil, Ze
stanovovat si takova startovaci data je Spatné, Ze ¢lovék porad na néco Ceka a pak to nakonec stejné
nedopadne. Ja tedy zacinal hubnout 10. 10. 2003 a ani nevim, co to bylo za den.

To datum tedy nemélo zadny diivod?

Ne. Prosté pr"iéel den, kdy jsem si fekl: "Tak a od zittka zacnu." A by/ Jjsem na to pr’ipravenej Ze svych
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" Posledni diskuse

Freimen’s FEST: nova generace silové-objemo..
Goooood - 18. 12. 2014, 14:23

Ahoj Lukasi, chtél bych se té zeptat, kdy bych tento trénink mél
zaradit. Soudé podle tvé knizky ..

Steve Kuclo: exhibice v Chile
maxpoint97 ¢ 18. 12. 2014, 13:54

Aha, takze Shawn Ray taky nemél potencial a Zrali ho jen
domaci :D :D :D :D A co vic byste chtél..

Steve Kuclo: exhibice v Chile

70mMyW!53 - 18. 12. 2014, 13:18

Ja v nem teda zadnej potencial nevidim, snad jen opet to ze jak
velky je na to kolik ma let, ale ..

Steve Kuclo: exhibice v Chile

jari 18. 12. 2014, 12:52
Presné tak

Jak prozit Vanoce ve zdravi a pohodé
eSko ¢ 18. 12. 2014, 11:36

Souhlas. Pro vétSinu lidi by bohaté stacilo doporuceni
‘nestresovat se’, protoZe se stresem pfich..




Kdyz je nékdo ve velkym stresu, nebo v psychicky nepohodé, nema smysl, aby s hubnutim vibec zacinal, @, Posledni diskuse - profily a videa
protoZe stejné nevydrzi. Hodné dlezity je taky si vdechno dopredu trochu naplanovat, fict si, jak se budu

. , v . ., Galerie (N-Nicky): kousek mé..
hybat, kam budu chodit cvicit, co budu jist, a teprve potom zacit. Masato + 17. 12. 2014, 23:26

Pé&kna proména :)

Bylo tohle velké hubnuti, béhem kterého jste shodil 80 kg, vasi prvni snahou o snizeni hmotnosti? ) . )
Videa (Fit_healthyM): Golem Classic 2014 - ..

T “ C L 3 . .. . . Fit_healthyM - 17. 12. 2014, 08:52
Ne. Predtim jsem to zkouSel snad tisickrat, ale nejvic jsem dokazal zhubnout jen néjakych 10 - 20 kg, takze Celou dobu pfi rozhovoru mi vrtalo hlavou, odkud t& Moni znam...

nic zasadniho. A kone&né mi to doslo :D Norman\..

Galerie (N-Nicky): kousek mé..

No, pro nékoho by to bylo hodné zasadni! (smich) Kazdopadné néjaké znalosti o tom, co jist a jak se ALKAPONE)' 13.12. 2014, 20:14
hmm peknyy :

hybat, jste tedy mél.

Galerie (Adelaide): Zména
Turakam « 13. 12. 2014, 13:43
velmi pekné - hard work pays off!

Néco jsem veédél, ale kdyZz méa c¢lovek 160 kg, je
hrozné téZzké se rozhybat. Ja zaCal pomalou chuzi
Galerie (Adelaide): ZlepSeni malinké

na pasu a postupné jsem zvysoval rychlost i zatéz. Lucie Iblova * 09 12. 2014 17:32
Super pokrok;-)

Zminil jste, ze jste byval workoholik. Nemél jste
nékdy problém odtrhnout se od prace a jit na

Musite si urcit priority. Ja byl zvykly pracovat tfeba
300 hodin mésic¢né a na nic jiného jsem nemél cas.
Pak jsem si dal ale na prvni misto cvi¢eni a v§echno
ostatni tomu pfizpusobil. Chodil jsem do prace dFiv,
kdyZz bylo potfeba, tak jsem se tam i po cvieni
vrétil, ale mezi 20. - 23. hodinou jsem byl vZdycky
v posilovné, pfes to nejel viak.

Nebyl jste unaveny, kdyz jste Sel cviéit takhle
pozdé, po dlouhém pracovnim dni?

Musite si to nastavit v hlavé. Hlava vam rekne, Ze
Jste unaveny, ale také vam fekne, Ze musite.

MAXXWIN NUTRITION PRODUCTS

Abyste hubnul, musel jste samoziejmé upravit i stravu. S tim jste se také popral sam, nebo vam

nékdo pomahal? B Zajimavé odkazy



V zacatcich mi pomahal kulturista Martin Marek, mdj trenér a radce.
Jak vypadal vas jidelnic¢ek?

Byl strikiné dany. Snidal jsem mdusli s mlékem a ovocem, za 3 hodiny jsem si dal omeletu ze 6 vaje¢nych
bilkd, za dalsi tfi hodiny maso se zeleninou a ryzi, pak mé ¢ekala lehka svacina - ovoce nebo zelenina,
vecCer pak bylo na programu maso a zelenina. A takhle jsem jedl rok v kuse.

To jste mél krutou disciplinu - jist rok stale to samé.

Tak ja jsem si délal obmény. Obcas jsem si dal misto kufeciho masa hovézi nebo rybu, to jsem mohl.
Ddlezity bylo jen dodrzet to, Ze rano se ji sacharidy, odpoledne sacharidy s bilkovinou a vecCer uz se
sacharidy vynechavayji.

Nedolehla na vas nékdy krize, kdy jste mél neodolatelnou chut’ na néco "zakazaného"?

Na to je nejlepsi, kdyZ si date jednou za 14 dni nebo jednou za tyden, zaleZi na tom, jak rychle chcete
hubnout, takovej krasnej den, kdy miZete snist relativné cokoli.

Relativné, nebo cokoli?

Cokoli, ale jelikoz ja jsem byl hodné zatatej a chtél jsem zhubnout co nejvic v co nejkratsi dobé, knedliky
S kachnou jsem si nedaval. Kazdopadné takovej volnej den je dobrej jak pro psychiku, tak pro télo, aby
védélo, Ze pofad nemusi ukladat, Ze porad neni vélka.

Jak dlouho vam trvalo, nez jste zhubnul téch 80 kg, o které jste se vsadil?

Asi 19 mésicu.

Slo to hladce, nebo télo obcas
stavkovalo?

Byly to takoveé sinusoidy. Kdyz ma
Clovék velkou nadvahu, jde hubnuti ze
zacatku relativné rychle, pak se ale
pfibrzdi, nebo dokonce na chvili
zastavi. U mé takové stagnace ftrvaly

Vertigo pole fithess

Zlepsite svou koordinaci a flexibilitu, posilite core systém,
ZlepSite vytrvalost, naucite se spoustu trikl a hlamné se
pobavite!

Contours - damské fitness ve 30 minutach
Kombinace stroju a aerobniho cvi¢eni uréené pro
snizovani vahy a tvarovani postavy v kazdém véku. Po
celou dobu cvi€eni je Vam k dispozici trenérka. Prijit
mUGzete kdykoli!

Svaz kulturistiky a fitness Ceské republiky

Oficialni webova prezentace Svazu kulturistiky a fitness
Ceské republiky.




kolem 14 dni, maximalné 3 tydnd, pak
se to ale zlomilo a vaha $la zase dold.
Na obdobi, kdy se vaha sekne, musi
bejt ¢lovék psychicky pfipravenej. Mné
se osvédcilo dat si v takovou chvili
den bez diety, to da C¢lovéku silu do
dal$iho boje.

Prosté je fajn si tu dlouhou dietu trochu rozfazovat a prolozit né¢im prijemnym.

Tak ja mél opravdu takové faze. Na striktni dieté jsem fungoval vZdy tfeba 4 mésice a prokladal jsem to
mésicem normalni stravy, kdy jsem se neprejidal, ale bylo to zpestreni.

Jak jste si uzival své pokroky a nakolik pro vas byly motivaci?

To bylo jesté predtim, nez jsem prestal vidét, takZze jsem svoje pokroky mohl pozorovat v zrcadle.
Samoziejmé Ze jsem mél radost, Ze hubnu, ale neumél jsem si vychutnavat tu cestu. Pro mé byl
nejdulezitéjsi cil. V momenté, kdyZ jsem pak k nému doSel, pro mé vSechno skoncilo. Pamatuju si to jako
dnes. Rekl jsem si, Ze téch 80 kg budu mit k 1. 5. 2005, coZ jsem si uréil asi 4 mésice dopfedu podle svych
pokrok( a od té doby Zil jen tim, co si toho 1. 5. dam k jidlu. Kdyz ten den priSel, nejdfiv jsem se v kancelari
zvazil a pak si dal kachni rizoto. To byl konec. V tu ranu jsem pfestal cviéit a v jidle se snaZil dohnat
vSechno to, o co jsem v minulych mésicich pfiSel.

Takze jste zase velmi rychle zacal nabirat, nemylim-li se.

Jasné. S vahou jsem Sel raketové nahoru, ale bylo mi to vlastné jedno. Védél jsem, Ze kdyZ bude potfeba,
zase to shodim. Dal jsem si limit, Ze az priberu 10 kg, zacnu hubnout. KdyZz jsem je pfibral, fekl jsem si, Ze
to je$té nic neni a Ze zaénu hubnout, az pfiberu jesté dalSich deset kilo. JenZe takhle to Slo dal a dél, az
Jjsem mél zase 140 kg. To uz jsem byl ale slepej a zaCal masirovat. JenZe nadvaha pri tak naroc¢ny fyzicky
préci opravdu prekazi. Clovék se navic mnohem vic poti, coz taky neni prfijemny, takze jsem védél, Ze
musim zhubnout.

Snad se neurazite za jednu otazku bez skrupuli. BEhem naseho povidani jsem nabyla dojmu, ze jste
driv byval velky paifmen, co si chtél v zivoté hlavné uzivat, a najednou je z vas €lovék, ktery se skrze
svou praci snazi pomahat jinym. Jak se to tak stane?



To je jednoduchy. Staci, kdyZ oslepnete.

Pro¢ jste si vybral pravé praci
maséra?

Vite, to bylo tak. Ja byl vzZdycky
workoholik a vzdycky jsem si taky
Zivota extrémné uzZival. Co jsem
délal, délal jsem naplno. Kdyz jsem
Zral, tak jsem Zral naplno, kdyZ jsem
chlastal, chlastal jsem, co to dalo, a
kdyz jsem hubnul, dal jsem tomu
taky maximum. No a najednou se
stalo to, Ze jsem zacal ztracet zrak,
az jsem o néj ve ftficeti pfisel uplné.
Premejslel jsem tehdy o sebevrazdé
a o tom, Ze Zivot bez o¢i nema
smysl, ale hodné mé podrzZela
rodina. Kdybych tehdy chtel, mohl
Jjsem klidné sedét doma a nic
nedélat, ale to ja bych nedokazal. Potfeboval jsem néco délat a prace maséra pro mé byla moznost.

Kdyz jste kvuli své nové profesi zacal opét hubnout, Slo to hladce? Prece jen uz tu nebyla sazka,
mozna ani takova motivace vzhledem k tomu, ze uz jste to jednou dokazal, také télo uz vic védélo, co
na néj zase Sijete.

Kdyz jsem hubnul podruhé, uz to nebyla sazka s okolim, ale vsadil jsem se sam se sebou. Védél jsem, ze
pokud mam délat maséra, chci to délat pofadné, a proto musim shodit. NaSel jsem si tedy kamarada
sportaka, kterej netihne k chlastu, ale k pohybu. To je taky hrozné ddlezity, jaky lidi mate kolem sebe. Kdyz
Jste v parté, co travi ¢as v hospodé, zacCina se sportovat téZko. Zato kdyZz mate kolem sebe sportovce, jde to
mnohem snaz.

Jasné, priklady tahnou...

Tak néjak. S timhle sportovnim kamaradem, Jarda Boucnik se jmenuje, jsem zacCal v podstaté tak, jak jsem



to mél uz nauceny. Zase jsem chodil na pase, jen jidlo jsem si tentokrat usnadnil krabickovou dietou. Kdyz
uz jsem néco zhubnul, zacal mé Jarda lanafit, abych s nim zkusil béhat. Mél jsem tou dobou 109 kg, coZ je
na béhani stale hrozna vaha, ale nakonec jsem se nechal ukecat.

No a jaké to bylo?
Diky tomu, Ze uz jsem mél alespori troSicku lepSi kondici z pasu, ubéhl jsem napoprvé kolem 8 kilometrd.
To je vyborny vykon!

Jo, ale Jardu jsem chtél zabit. Nadaval jsem mu, ale on je velmi striktni, Zzadné ulevovani u néj neexistuje.
Ale presné to ja potfebuju. Zacali jsme spolu béhat a on za néjaky ¢as pfiSel s tim, Ze bychom si spolu
mohli dat pdlmaraton. "Ja Zadnej pulmaraton nepobézim," protestoval jsem, jenZe uzZ za tfi mésice jsme
spolu stali na startovni care.

Jak jste na pllmaraton trénoval
vzhledem k tomu, Ze vy si nemizete
vybéhnout jen tak, kdyz mate chut’,
nebo kdyz se vam to hodi.
Potiebujete doprovodného bézce.

Jasné, potrebuju Clovéka, kterému se
rika trasér. V pfipravé na prvni
pulmaraton se mi plné vénoval Jarda,
béhali jsme spolu pravidelné 3 - 4x
tydné. Po pudlmaratonu ale, protoZe
Jardu nemuzu porad tak zatéZovat,
Jjsem si na inzerat naSel dalSich asi 4 -
5 lidi, s kterymi béham.

Jakym zplUsobem spolu s trasérem
fungujete?

Je to jednoduche, bézime vedle sebe spojeni provazkem.

Od traséra ale asi potrebujete, aby vam hlasil pripadné nerovnosti a jak vypada terén, ne?



Zalezi na tom, kde béhame. Kdyz trénujeme na ovalu, nepotfebuju nic. Tam jen béZime a povidame si.
Tedy povidame si, dokud mi staci dech. Kdyz béZime ve vétsim tempu, uz toho moc nenamluvim. (smich)
Jina je situace, pokud jdeme béhat tfeba na cyklostezku. Tam uz potrebuju védét, kde je jaka zména terénu
nebo jestli nékdo nejede, abych mohl uhnout. Vibec nejvétsi problém jsou ale zavody. Kostky, obrubniky,
koleje, to vSechno potrebuju hlasit, aby nedo$lo k padu. | kdyZ k tomu stejné obcas dojde.

Jit a nevidét je hodné neprijemna predstava, ale tam ma €lovék prece jen alespon trochu €asu terén
si "osahat". Na to ale neni pfi béhu €as. S jakymi pocity se vam tedy béha?

Primarné musite duvérfovat ¢lovéku, kterého mate vedle sebe. No a pak musite pocitat s tim, Ze obcCas
klopytnete. Ja mél tfreba vzdycky hrozny problém, Ze jsem chtél béhat jenom po pevnem povrchu a nechtél
Jsem do lesa. Les byl pro mé absolutné nemyslitelny. Noha se tam bori, nikdy ji nepokladate rovné... Musel
Jsem se vzdycky tak soustfedit na doSlap, Ze jsem zapominal dychat. Ale vSechno je o tréninku. Nedavno
Jjsem si s kamarady zkusil takovy triatlon, v ramci kterého jsem béZel pllmaraton. A ten pulmaraton se
bézel v lese. Trénoval jsem na to a nakonec to néjak $lo. Ale stejné. Clovék musi byt stra$né soustfedény a
porad pripraveny, Ze pfijde néjaka nerovnost, protoZze néco trasér nahlasi, ale zase uplné vSechno preci jen
hlasit nemuze.

Navic ¢lovéka, ktery normalné vidi, nékdy mozna ani nenapadne, co vSechno mize byt problém.

Lidi, ktefi se mnou béhaji, uz relativné védi. Ddlezity ale je, Ze musi byt lepSi bézci nez ja. To je ddlezity
hlavné na zavodé. Kdyz ja bézim na svoje maximum, nemluvim u toho, protoZze nemam kyslik. Od svého
traséra ale potrebuju, aby se mnou pri béhu jeSte komunikoval.

Mate dost part’akl na zavody?

Zavody se mnou béha vétsinou Jarda, ma se
mnou nejvic zkuSenosti. Na takovych
zavodech, jako je tfeba PraZsky pulmaraton,
kde startuje kolem 12 tisic lidi, to totiz vubec
neni sranda. Neni nic pfijemnyho, kdyZ na
nékoho Slapnu, nebo kdyz do nékoho stréim.
To za jedno vykolejim ja jeho a za druhy
rozhodim i sam sebe. Letos jsem teda ocenil,
Ze prede mnou bézel jeSté jeden kamos, ktery




lidi upozorrioval na to, Ze za nima béZi slepej
medvéd.

Vim o vas, ze kromé béhani taky rad jezdite
na kole. Mate tandem?

Jo, dostal jsem ho od kamaradi a hezky ho

v v v

vyladil. Ovdem vyjet na ném je bohuZel t&Z3i
kdyZz ja uz sednu na kolo, chci ujet alespori 100 km, coZ se taky kazdému nechce. Je to ¢asové narocny a
navic z toho boli zadek. Letos v zafi jsem si ale kola uzil poradné. V ramci akce, ktera se jmenovala
"Poslepu na Gerlach", jsme s partou jesté dalSich dvou nevidomych klukG s traséry jeli ¢tyri dny na kole
Z Prahy do Tater, v Tatrach jsme $li dal$i dva dny pres hory péSky a celé to mélo byt zavrSené vystupem na
Gerlach. Musim priznat, Ze kdybych dopfedu védél, o ¢em to bude, asi bych do toho neSel.

Bylo to tak kruty?

Pocasi bylo proti nam. Celé ctyri dny, co jsme jeli na kole, nam proprselo a byt 12 hodin v kuse mokrej, to
nikomu na naladé neprida. Pri chuzi pres hory jsme si zas odpalili nohy a ja poznal, jak radné umi bolet
puchyre. Kdyz pak mélo dojit na vystup na Gerlach, dva nevidomi kluci to vzdali a ja musim priznat, Ze
Jjsem tu variantu taky hodné zvazoval. Pak jsem si ale fekl, Ze kdyz uz tam kvdili tomu 4 dny v deSti jedu na
kole a dva dny Slapu do kopcu, Ze to dam. Ale bylo to hodné narocny. Po tom vSem, co jsme uZz méli za
sebou, jsem byl hodné unavenej.

Na vystup jsme vstavali o pll paté rano a ja zil do poslednich okamziki v domnéni, ze se bude jednat jen o
teZsi turistickou trasu. Jenze pak mi prinesli helmu a sedaci uvazek a ja zjistil, Ze to asi nebude jen o chuzi
a prelézani kament. Kdyz jsem se pozdéji bavil s lidmi, ktefi nevidi a chodi po horach s horskymi vadci,

vvvvvv

Kazdej Sutr na cesté jsem si musel osahat, takZze z rukavic mi zbyly jen hrbety, zbytek z(stal na skale.

Mél jste po dobyti Gerlachu vilbec néjakou radost, nebo jste byl tak unaveny, ze jste si spi§ nadaval,
do ¢eho jste se to navezl?

Cesta nahoru byla fakt hrazostrasna,
takZze kdyz jsem vylezl na vrchol, fikal



Jjsem si, Ze jsem hroznej blbec, Ze mam
doma dvé déti a co si tam teda dokazuju.
JenZe jednou uzZ jsem tam byl, takZe
nezbyvalo nic jinyho nez se zase néjak
dostat zpatky. Cesta dol( ale byla jesté
horsi a ja si tam opravdu sahnul na svy
fyzicky i psychicky dno. V duchu jsem se
alespori opiral o mySlenku, Ze kdyby to
neSlo, kdyby to skute¢né ne$lo, mizeme
zavolat vrtulnik.

Sestup jste nakonec zvladli vlastnimi
silami, vrtulniku nebylo tieba. Uspésné
zavrSeni takové expedice ovsSem
bezesporu vyzaduje srdce sport’aka.
Mate pocit, ze jste prodélal tuhle
proménu? Ze se z milovnika hospody
stal télem i dusi sportovec?

Nepovazuju se za néjakého extra

sportovce, jsem hobik. Ale sport mé bavi. Nabiji mé a je dobry pro psychiku, coZ fikam i lidem, ktefi ke
mné chodi na masaz. VZdyt napfiklad i problémy s kréni patefi jsou ve vétsiné pripadu dusledkem
dlouhodobého stresu, kterého je dnesni doba piné. Clovék si tedy musi najit néjaky ventil. Nékdo ho najde
v chlastu, jiny v drogach... Podle mé je ale tim nejlepSim ventilem sport.

O Honzovi i jeho masérské praxi se vice dozvite na jeho strankach www.uslepejse.cz.

To se mi libi Budte prvni mezi svymi prateli, kterym se to libi.
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"Chci predavat
dal to, co
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Forrest Gump."

ﬂ zachranilo mé."

Jan Skrabalek:
"Jesté si prilis
pamatuii, jak to

Hanka Ebertova:
"Co chce hlava,
tam jde télo."
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Hanka Dvorska:
"Chci se ve
4 zdravi dozit

‘ - smrti."
i

"4, Janek Bednarik:

| JAZ v extrémni
situaci se pozna,

jaky kdo je.”
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