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Kulturistiku mUzete délat i jako zrali lidé

V listopadu jste ho mohli potkat, jak se svou
boxerkou Kerry kazdy den poctivé Slape po
Jesenici trikilometrovy okruh. ,Patfi to k mé
tréninkové pripravé,“ fika Jifi Schéfer, ktery se
stal 11. listopadu minulého roku mistrem své-
ta v klasické kulturistice masters v rumunské
Bistrite.

~Jsou to kategorie pro kulturisty od Ctyficeti let
vy$, vahové omezené, na vysku 181 centimetrd
je povoleno jen 89 kilogramd hmotnosti. Jinak se
samoziejmeé cvici volna sestava, nechybi povinné
postoje, tak jako u ostatnich soutézi,” fika kulturis-
ta, jenz ale svou sportovni kariéru zacinal jako fot-
balista. Pak pfiSel Uraz a sympaticky Jifi premysilel,
co dal.

»Mé&l jsem Stésti, ze v Marianskych Laznich, kde
jsem vyristal, byl vyborny kulturisticky oddil. Sel
jsem na soutéz, kterou poradal, a moc se mi to
zalibilo,“ dodava s tim, Ze mél na kulturistiku i ten
spravny vek. ,Nejlepsi je zadit tak v sedmnacti,
osmnacti letech. Télo by se nemélo pretézovat
v dobé ristu. Mél jsem vyhodu i v tom, ze v oddile
byli sportovci, ktefi se kulturistice vénovali dvacet
let, a ti mé naudili zaklad. Je dulezité nejen dobre
trénovat, ale také dobre jist a kvalitné odpocivat.”

Zdravé jist, zdraveé zit

-Manzel je, pokud jde o stravu, vlastné velmi ne-
narocny. Pred soutézi mu staéi na dva dny je-
den kilogram kureciho, dvacet vajicek, kilo ryze.
Jinak si ob&as da i s nami bézné jidlo,“ fika Pet-
ra Schéaferova, kdyz pfipravuje pro syna a dceru
k nedéinimu ob&du bramboraky. Sestilety Marek
a desetiletd Nicol jsou velkymi fanousky kultu-
ristiky. ,,Bohuzel findle v Rumunsku neprenaseli
zivé na internetu, tak jsme si porad volali, jak to
vypada,” li¢i jejich maminka s tim, ze jsou s Jifim
dohodnuti, Ze bude soutézit tak dlouho, dokud na
ného bude pékny pohled.
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»,Jsou i pétasedesatileti mistfi v kulturistice, ale uz
to prosté neni ono,“ dodava Jifi Schéafer s tim, ze
jako rozhod¢i kulturistiky vi sam moc dobre, jak by
dokonalé kulturistické télo mélo vypadat: ,Zaklad-
ni filozofii kulturistiky je esteticky viem — minimum
podkozniho tuku a co nejvice svald. V masters ka-
tegoriich musite kvlli vdhovému limitu velmi pre-
myslet, ktery sval kam nalepit.”

Na otazku, zda preci jen neni kulturistika extrém-
nim sportem, jenZz se mlZe podepsat i na lidském
zdravi, kdyz se musi pfed soutéZzi vyrazné omezit
pfisun vody, aby se svaly prokreslily, Jifi vrii hla-
vou: ,U mé tohle omezeni znamena vypit jeden litr
vody denné. Zabyvame se se Zenou i vyzivovym
poradenstvim ve fitkouc.cz a ¢asto se svych klien-
8 ptame, kolik vody ten den vypili. Odpovédi jsou
Sokujici — kavy méli dost, ale vodu nebo néjakou
neslazenou tekutinu tieba vibec.*

Pivo nepije

| v dalSich stravovacich polozkach vybocuje Jifi
z toho, co ji vétSina ¢eské populace. Chléb si da
jen k tatarskému bifteku, pivo nepije vlbec, ale
dobrym dortem pry nepohrdne. O to vic pak musi
sportovat. ,,Nékdo mozna fekne, Ze je kulturistika
drahy sport, pokud jde o vyzivu zavodnikd. Ale ko-
lik se utrati pfi kazdodennim vysedavani v hospo-
dé u piva?“ oponuje Petra.

V fadovém domku v jesenické ulici se jménem
krasné vonavé bylinky — za svou budouci zenou
sem Jifi pfiSel v roce 1995, protoze, jak fika, v Je-
senici je celkoveé krasné — uz se déti tési na obéd.
Budou se i ony v budoucnu vénovat kulturistice?
»,Do toho je urCité nenutime, chceme, aby mély
rady pfirozeny pohyb. Zatim Nicol tancuje, Marek
hraje fotbal. Sport je skvély v tom, ze kdyZ chcete
néco dokazat, musite prekonat spoustu prekazek.
A to je pro Zivot vyborné,” uzavira mistr svéta, kte-
ry sam sportuje vic jak tficet let.
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