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Zivot je jako bonboniéra. Nikdy
nevis, co ochutnas!
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Ahoj, zdravim vsechny, kferi budou chtfif,
futo mensi story Cist. Zde se doctete neco o
mé a o fom, jak za pouhy jeden rok se muze
jednomu zmenit cely zivot a nalbrat
neuveritelny grady...



Psal se cca leden 2013 (rekneme, ze 2.1.2013). Uz nejakou dobu
jsem premyslel, ze by bylo vhodne lehce pozmenit zivotni styl @
chtit od zivota néco vic. Ne ze bych si mél na co stezovat.
Sportoval sem, studoval jsem | ), dva
roky uz jsem mel fajnovou praci, ale tak nejak me to zacinalo
ofipadat stereotypni, bylo to vsechno porad dokola skola,
ordce, fitko, néjakd pdrty s kamarddy... Zivot se nikam
neposouval, jen plynul.

Tak jsem se rozhodl, ze jakakoliv zmena bude prospesnda. Zmenil
jsem zivotni styl a to tak, ze jsem omezil party s prateli a zacal

cvicCif, a fo naplno. Nechal jsem si napsat jidelnicek od frenera
a zmenil stravovani. Zmena na mem tele byla okamzite znait.
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Doporuceny jidelnicek

IR SN 3 - 5 dcl teply neslazeny a

100 g ovesné viloCky + mléko + |zice rozinek + odmérka proteinu + 1ks ovoce

125 g ovesnych vloCek, michanych se susenym ovocem, zalit horkou vodou +
|Zice marmelady

1 ks celozrnného peciva + 4 platky kufeci fithess Sunky + 2ks zeleniny
3 platky zitného pasterovaného chleba + 6 platki 20% eidamu + 2ks zeleniny

pul baliku ryzovych racio (rozlamat a zalit horkou vodou) + IZice vlaSskych ofechu
+ 2 odmérky proteinu

1 ks celozrnného peciva + omeleta ze 3 bilkl a 3 celych vajec bez oleje + 1 ks
zeleniny

4 platky zitného pasterovaného chleba + cottage cheese bez smetany + 1 ks
zeleniny

4 ks ryzovych racio + bily jogurt + 1 ks ovoce >

1. svacina 50 80 g ovesnych vlo¢ek + ovocna jogobella light + 1 ks ovoce /

%

4 ks knackerbrootl + 4 platky krati fitness Sunky + 2 ks zelenin/‘

4 ks ryzovych racio + 1 ks ovoce /

e
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Doporuceny jidelnicek

200 g varené ryze + 200 g kufeci steak bez oleje + zeleninovy salat
150 g vafenych ryZovych téstovin + 250 g restovaného kratiho masa na zeleniné
150 g varenych brambor + 200 g steak z turiaka bez oleje + zeleninovy salat

200 g dusené ryze + 200 g hovézi steak bez oleje + 2 ks zeleniny

250 g zeleninové rizotto s restovanymi kufecimi kousky + zeleninovy salat
sushi menu + zeleninova polévka Ci zeleninovy salat
100 g Stouchanych brambor bez tuku + 200 g steak z lososa + 2 ks zeleniny

2 platky zitného pasterovaného chleba + michana vejce ze 3 bilkd a 3 celych
vajec + 1 ks zeleniny

6 ks knackerbroott + 6 platku kruti fitness Sunky + 2 ks zeleniny

120 g varené ryze + 200 g kureci steak bez oleje + zeleninovy salat

200 g grilovany kruti €i pstrosi steak bez oleje + dusena zelenina /

1. veéefe 0 200 g hoveézi Ci klokani steak bez oleje + mix Cerstveé zeleniny )

200 g steak s mofské ryby + zeleninovy salat / N

tufiak ve vlastni §tavé + duseny hrasek a kukufice /

200 g restovaneé kureci kousky bez oleje + 2 ks zeleniny 4 ”

e - §



Doporuceny jidelnicek

N

2. vecere 250 g nizkotuény tvaroh

denné prijmout 3,51 - 4,5 | tekutin dle fyzicke zatéze
p%fqrovat Cistou vodu a neslazené Caje

zaradit mineralni vodu (Mattoni, Magnesia), kvalitni dZus dopoledne (pfipadné
fedit vodou 2:3)

denné max. 2 kavy (ke kazdé + 0,5 | vody)
vyhybat se alkohom




S prihlaskou do souteze jsem hodne vahal, nakonec mé mama
oremluvila a poslal jsem prinlasku asi 3dny pred uzaverkou. A
pak to zacalo. Pozvani na casting, ktery byl zacatkem kvetna.
Jeste ten vecer mi volal organizator souteze, ze jsem postoupill
do top12. Radost samozrejme velika, ale vetsi byla, ze na
castingu, ktery se konal v agenture ol
nabidli i kontrakt o modelingovem zastupovani. Takze hned
dvoji uspech.

Nasledoval celkem rychly shon udalosti. V cervnu predstaveni
finalistu mediim a medializace byla opravdu velkd a byl to
celkem nezvyk. Po celou dobu jsem makal ve fitku a stale
oracoval v elekiru, jenze zacaly prichdzet modelingove
nabidky a ja uz vsechno prestaval stihat. Do toho jsme se
stehovali... no narocny leto.



Soutéz Muz roku

V cervenci se konalo vikendoveé soustredéeni, na ktereé jsem se
musel peclivé pripravovat. Cekala na nds spousta Ukold napf.
test z anglickeho jazyka, predstaveni volneé discipliny, recnicky
kurz s panem Preucilem, prehlidka spodnino pradla, nataceni
mnoha medailonkt o nasi osobé a samoziejmé jsme byli
bedlive sledovani na kazdem kroku, ale myslim, ze jsem fo
zviadl. ;)




Plereve el seuiez MUz felku 20138 /2014




Finale se konalo 23. 8. 2013 v Nachodée a byla tfo celkem
makacka plus stres. My tam byli uz o den drive a meli zkousky
obleceni, pohovoru a vecer bowling na odreagovdni. Findlovy
den zacal velmi brzy a byl dost hekticky, protoze probehla ranni
zkouska a odpoledne generdlka na vecer.

Vecer v divadle bylo vyprodano. Podporit me prijela nejblizsi
rodina. Mezi finalisty bylo nékolik dobrych borcu s kterymijsem
se hodne skamaradil, fakze atmosfera v backstagy byla dobrad,
jen nervozita se dala krajet.

Vecer se skladal z predstaveni finalistu, volné discipliny,
orehlidky spodniho pradla a prehlidky obleku, kdy zdroven
orobehlo vyhlaseni. Letos byl novy a dost kruty system
vyrazovani. Vybrali se 4 superfinaliste a nasledne se vyhlasilo
freti, druhé misto. Na podiu jsme zustali stat jen dva.



. 7

Vsechno nebo nic. Nejdelsi minuta v mem zivote. Vyslo to a jo
vvhral a pak to zacalo, desitky rozhovoru, stovky fotek a pohled
jen na vas od spousty neznamych lidi. Findle skoncilo okolo
desate a ja se k rodiné dostal az kolem pulnoci a ndsledné
daval rozhovory az do dvou do rana.

Po findle jsem mel dva dny volno d jel jsem domu do Brna,
mezitim prichdzely tisice gratulaci, zadosti a ruznych vzkazu no
facebooku. Nasledovaly povinnosti predevsim medialni, fakze
rozhovory, foceni atd. Ze zacatku dost nezvyk a clovek byl pri
rozhovorech dost nervozni a obezretny, ale postupem casu si
Clovek celkem zvykl. Nicmene nejvelsi povinnost a zaroven
obrovska vyzva byla prede mnou v podobe reprezentace
Ceské Republiky na celosvétové soutézi Mister International.
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Odlet na Mister International - Jakarta




Po prijezdu do Jakarty a prvnim meetingu zacal rychly sled udalosti.
Prvni den jsem mel cca 6 hodin na spanek (to jsem jeste netusil, ze si
foho mam vazit, protoze nasledné to bylo v prumeru 4 — 5 hodin) a od
rana zacal velky kolotoc. Jakarta je stare tfradicni Indoneske mesto,
dost chude, ale historicky nadherne. Navstivili jsme neuveritelne
chramy Borobudur a Prambanan i sultanuv palac, kde jsme s nim i
povecereli. Po fechto dechberoucich zazitcich nas cekal navrat do
reality a plnda koncentrace na finale. Soucasti vecera byla i drazba
narodnich daru. Ja privezl brouseny cajovy servis od Bohemia krystal.
Vydrazila se pomerne vysoka castka a dalsi den jsme jeli predat sek
handicapovanym defem.

Protoze v Jakarte teplota neklesa pod 30 - C a vihkost vzduchu se
pohybuje nad 60 %, velky casovy posun a zmena stravy udelaly sve v
nejmene vhodnou dobu. Dva soutezici jeste par hodin pred finalem
lezeli v nemochici na dehydrataci, dalsich 5-6 melo strevni potize. Jd
se clil relativhe dobre, ale uz [sem to chiel

mit za sebou.



MisTer Intfernational - Jakarto
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Bylo nas 38 soutezicich z celeho sveta v narodnich kostymech a okolo
nds obrovskd ceremonie. Ndasledovala prehlidka Indonéskych designéru
a oznameni top 16. Po jednom vyhlasovali postupujici zemeé a ani me
moc nenapinali a sel jsem spokojene dal. Nasledovala prehlidka plavek,
obrovsky paradox, kdy vsichni soutezici drzeli striktni jidelnicky a makali na
sobe. Proftoze jsme ale byli v muslimske zemi, museli jsme mit tilka.
Prehlidka v oblecich a nasledne top 6 vyhlaseni. Kdyz me vyhlasili do fop
6 byl jsem opravdu stastny a plny ocekavani, co kdyby, vzdyt je to strasne
blizko. Navic mezi finalisty nebyli 1i, ktere jsem mel za favority, clovek si i
veril, ze tam nejaka sance je. Jeden po druhym jsme sli k moderatorum
na finalovou otazku a jelikoz vsichni zacali pouzivat prekladatele na sve
odpovedi. Myslel jsem si, ze mam dalsi male plus. Mezi finalisty jsem by
jediny Evropan. Po odpovedijsem se cifil dobre | kdyz jsem byl nervozni
jak blazen a nasledne na nas cekalo vyhlaseni. 5th runner up is... Czech
Republic. A v podstate bylo po vsem. Obrovska uleva, radost, pocit stesti
ale i zklamani....Byl jsem nesmirne stastny, ale zaroven si rikal, ze jsem byl
strasne blizko. Po ukonceni se sebehl dav novinaru a fotografu a ti me
vylepsili naladu na maximum, jelikoz [sem vyhral ceny indoneskychamedii
a fanousku. Domu jsem jel s plhym kufrem frofeji a pocitem, ze jsem é.

z celeho sveta, neoficialne prvini v Evrope a shad, ze jsem nikoho

nezklamal.



Od 6. ledna 2014 jsem v Jakarte, kde jsem dostal trimesicni
kontrakt s nejlepsi agenturou.

Tenhle zivot je neco tak neuveritelne kontrastnino. Na jednu stranu
oydlite ve spinavem apartrmanu, mirne donicenem, s Nnaprosto
nezndmymi lidmi. MUj spolubydlici je zcela bez vychovani,
ohleduplnosti a infeligence. Cestovat po svete a byt "'model” je
jeho zivot a nic jinyho proste neumi. Za chvili bude nekde jinde v
jinym mest a podle foho se chova. Na druhou stranu se mi nikdy
ani nesnilo o mistech, ktere jsem navstivil. Poznal | Uzasne lidi, napr.

Asiate [sou nesmirne pratelsti a laskavi.

Celkove Indoneésie je neskutecne nadherna zeme, d ja mel to

Stestl |l pracovne procestovar.



Model's world
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Jak to vliastne funguje po cele Asii pro modela. Prijedete
chodite po castingach nekolikrat denne a pak uz zalez, jak se
ibite. Prvnich pdr castingu jdete s bookerem z agentury a pak uz
dostavate informace s adresou smskou a je to na vas. Ze zacatku
nic snadneho a priemneho v 20milionovem meste. Jinak me se
dari opravdu neskutecne a dostavam ty nejlepsi prace. Prvni
tyden nekolik casfingu a od té doby délam 6 dni v tydnu a nekdy
se nezastavim vubec. Prevazne fofim kafalogy, magaziny, chodim
orehlidky a velmi se mi dar vyhravat castingy na kampane a Uz |
fri reklamy. Z foho dve hlavnirole.



Popravde, kdyz jsem prijel do Jakarty bylo mi ozndmeno, ze zde
se penize nevydelavaijl. Asi jsem byl jediny, kdo tuhle informaci
nevedel.:D Kazdy sem jede jen pro to nafotit magaziny a pro fotky
do portfolia, protoze zde delaji nejlepsi. Nasledne vetsinou
odjedou do Singapuru, Ciny idediné do USA, kde uz se dd néco
vydelat. Vetsina modelu se spise "poflakuje" po svete a nic moc
nevydelaji, ale cestuji a uzivaiji si zivota. Ja se nastésti mirne vzeprel
a diky fomu, ze jsem momentalne fady jeden z nejuspéesnegjsich,
fak sii neco malo vydelam, ale neni to o moc vic, nez kdybych
oyl v CR. Celkové jsem vydélal celkem ranec, ale provize pro
Mistni agentury [sou opravdu vysoke. Dale ze zacatku za vas
zaplati letenku, pracovni vizum (zde okolo 1000 USD na 4mesice),
ubytovani a kazdy tyden dostavate kapesne na

jidlo a potrelbne veci, takze nedate ani korunu, ale pak fo preci
splacite a bud se dostanete do plusu a neco vydelate a nelbe ne

a nevydelate, ale nic agenture nedavate.



Vice informaci o Antoninu
Berankovi

Dekuji vsem, koho mUj pribéeh zajimal a pokud
vas zajima vic muzefe Cist vice na:

WEBQOVE STRANKY

http://www.antoninberanek.cz
stranky jsou stale v procesu dokonc":ovénl'\

FACEBOOK

Antonin Berdanek

INSTAGRAM

AntoninBerdnek3



Vice informaci o Antoninu
Berankovi

IDNES: Po vitézstvi soutéze Muz roku 2013/2014

http://revue.idnes.cz/na-on-line-rozhovor-prijde-muz-roku-2013-antonin-
beranek-pf?-/lidicky.aspx?c=A130825 200726 lidicky nh

VSECHNOPARTY s Karlem Sipem — 13. 12. 2013

http://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/10090925908-
vsechnoparty/213522161600040/

IDNES: Muz roku Antonin Beranek skoncil na svetove
soutezi krasy sesty

http://revue.idnes.cz/antonin-beranek-na-mister-international-fdqg-
/lidicky.aspx?c=A131121 191306 lidicky ved

JARO MANAGEMENT profil <

http://www.jaromanagement.com/muzi/profil/antonin-beranek/



