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S vitaminem C na stupné vitézu

Jako dlouhy seznam vitézstvi v domd-
cich i mezindrodnich soutézich vypadd
Zivotopis kulturisty Jiriho Schdfera. Nej-
vice ve sportovnim svété zazdril v roce
2017 v Rumunsku, kde se stal mistrem
svéta v kategorii klasickd kulturistika

masters. Své mnohaleté zkusenosti pre-

ddvd ddl jako osobni fitness trenér a po-
radce pro sportovni vyZivu.

Jaky je to pocit, stat na stupnich vitézu
jako mistr svéta?

Konkurence na mistrovstvi svéta je obrovska.
Mate za sebou narocnou pfipravu, kterd trva
priblizné devet mésicl. Vite, Ze jste udélali maxi-
mum, co $lo. Na nejvyssim stupni vitéz{ pak mate
pocit, e jste nakonec véechno zvladli dobfe. Pocit
je to samozfejmé krasny a radost je velka.

V c¢em jste byl lepsi nez ostatni soupefi?
Myslim, Ze na mistrovstvi svéta jsem mél svoji
Zivotni formu, coz potvrdili i statni trenéfi. Klasic-
kd kulturistika je hodné i o symetrii, vyvazenosti
postavy a estetice v rdmci daného véhového li-
mitu, to vse se na mistrovstvi svéta poved|o.

Jak probihala vase pfiprava na mistrovstvi
svéta?

V podstaté stejné, jako na vsechny ostat-
ni soutéze. Tri az Ctyfi mésice pred kazdou
soutézi zac¢ind specidlni dieta a dvoufdzové
tréninky. J& jsem pfed mistrovstvim svéta
musel shazovat vahu. Proto jsem kazdy vecer
po praci a vlastnim tréninku ve fitnesscentru
jesté chodil domd pésky pét kilometrd, pfisel
jsem tieba az kolem desaté hodiny. D se fict,
Ze jsem trénoval od rdna do vecera. Tréninky
s klienty jsem prokladal vlastnimi tréninky a
kardiem.

Jaky stravovaci rezim jste dodrzoval?

Viytvofil jsem si vlastni schéma, které je zpo-
¢atku zameéfeno na shazovani tuku. V této fazi
to znamend pfedevsim presné stanovenou
dietu s urcitym mnozstvim bilkovin, sacharid{
a tukd. Sacharidy jsem ziskaval hlavné z ryze a
brambor. Jedl jsem kvalitnf bilkoviny, které jsem
ziskaval pfedevsim z masa a vajec, a doplrioval
je zeleninou kvali zfskadni vlakniny a vitamind.
Kazdy den jsem se vazil a podle toho upravo-
val svij dennfjidelnicek. Kdyz hubnete, télo ma
tendenci zpomalovat metabolismus. Proto je
potieba jednou za ¢as — za dva nebo tfi tydny
— udeélat sivolny den a jist véechno, na co mate
chut. Je to den, na ktery se tésite a na jeho kon-
ci jste radi, Ze uz ho mate za sebou. (smich) Je
to jako o Vanocich - sladké, slané, pohadka... V
mezidobi jsem si psal seznam vseho, co si dam,
az volny den nastane. Ke konci to byl hodné uz
dlouhy seznam.

UplIné v poslednich dnech pred soutéz, kdy
Uz je télo na minimu tukd, je potfeba ho od-
vodnit a pfipravit na soutéz. V konecné fazi je
to pak jesté o spravném davkovani sacharidd,
vitaminu C ve vyssich davkach, soli, vodé a dal-
Sich zivinach... trochu takova alchymie.

V ¢em vam pomahal vitamin C?

Vitamin Cje nezbytnou soucastf pfipravy kul-
turisty na soutéze. Jednak pomaha télo chranit
pred virdzami, k nimZ je ¢lovék v dobé diety na-
chylnéjsf, a také napomahd regeneraci. Dobra
regenerace je v predsoutézni dieté, kdy trénink
probihd dvakrat denné, velmi ddlezita.

V soucasné dobé jiz vyuzivam lipozomalnf
vitamin C, o némz jsem se dozvédél diky spo-
luprdci s inPharm Climic prostfednictvim fedi-
telky a zkusené farmakolozky Lucie Kotlarové.
U pfipravku Lipo C Askor ocenuji pfedevsim
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lepsi vstrebatelnost a pro télo prirozenégjsi for-
mu. Pravidelné vyuzivdm moznost kontroly
diagnostickymi prouzky Uro C Kontrol, které
jsou soucésti kazdého baleni, a jejichz pomo-
ci se d& méfit hladina vitaminu C v moci. Diky
tomu presné vim, zda mam v daném okamziku
cécka dostatek.

Jste znamy tim, Ze na rozdil od jinych kul-
turistt odmitate suplementy. Pro¢?
Domnivdm se, Ze je pro télo lepsi do maximal-
ni mozné miry vyuzivat potiebné latky z kvalit-
ni stravy. Doplnky tedy doporucuji uzivat az v
okamziku, kdy je potfeba néco opravdu doplnit.
Tedy v okamziku, kdy dané latky nejsme schop-
ni ziskat ze stravy. Kdysi jsem nékteré doplriky
rovnéz uzival, ale pomérné brzy jsem zjistil, ze
je az tolik nepotfebuiji, a radéji se soustfedim na
kvalitni stravu. Kulturistiku déldm pétatficet let
a kdyz jsem zacinal, zddné suplementy nebyly.
Naucil jsem se Zit bez nich a poslouchat své télo,
které neustale vydava signdly, co potfebuje.

Jaké byly vase kulturistické zacatky?

Zacinal jsem trénovat v 16 letech v Mari-
anskych Laznich, které byly v 80. a 90. letech
minulého stoleti takovd Mekka kulturistiky.
Taky jsem hodné cetl odbornou literaturu
a mél jsem mentora, ktery mi radil, co a jak
mam délat.

Pouzivate kromé pfirozené stravy a jiz
zminéného vitaminu C i néjaké jiné latky?

»Myslim, Ze na mistrovstvi
svéta jsem mél svoji Zivotni
formu, coz potvrdili i statni
trenéri.”

Ano. Obecné je dllezité doddvat télu dosta-
tek vsech vitaminG a minerdlU, které potfebuje.
Z3klad tvofi kromé cécka vitaminy B, D a E a
z minerdld horcik, selen a zinek, prilezitostne
draslik. Kupuiji si je v [ékdrné samostatné, je to
Ucinnéjsi nez ve formeé multivitamind. Rovnéz
jsem zastancem doplriovani kolagenu, kterého
s pfibyvajicim vékem v téle ubyva a je tfeba ho

I Vice informaci na www.edukafarm.cz

v kvalitni podobé pohybovému aparatu (a ne-
jen jemu) doddvat. | tady jsem zastancem kvali-
ty, proto v pfipadé potfeby chodim na inPharm
Clinic na kolagenoterapii.

Jaké mate v kulturistice plany do budouc-
na? Chtél byste zase vyhrat néjakou soutéz?

Myslim, Ze jsem pomérné vysoutéZeny, ale
nikdy nefikdm nikdy. Predsoutézni pfipravu
mam rad a citim se v dieté dobre. Jakmile mam
néjaky cil v podobé terminu soutéze, tak k
nému vsechno smefuji. Soutéz jako takova je
uz jen vyvrcholenim celé cesty a kdyZ je Uspés-
nd, tak je to jenom dobre. Pokud tedy budu v
budoucnu soutézit, bude to hlavné kvili ces-
té k soutéZi. Konkrétni soutézni plan na pristi
sezénu zatim nemam, ale uvidime, nechdm
tomu volny pribéh.

Mate bohaté zkusenosti jako osobni fit-
ness trenér. Co nejcastéji vede vase klien-
ty k rozhodnuti zacit cvicit?

Snaha zkvalitnit svij Zivot. Kdyz se jich po
dvou tfech mésicich zeptam, jak se citf, fikaj,
Ze |épe, zlepsilo se jim zdravi, nebolf je zada, citf
ZlepSeni ve sportu, ktery délajf, sjedou snaze
naro¢nou sjezdovku, ujedou vice kilometr na
kole a podobné. Néektefi klienti se mnou cvici
mnoho let a stali se uz mymi prateli. Moje kli-
entela je oviem velmi pestra a Sirokd, od 18le-
tych klukd az po lidi starsi, nez jsem ja.

Miize ve fitnesscentru zacit cvicit v pod-
staté kdokoli bez ohledu na vék?

Muze. ZaleZi jen na tom, co a jak bude cvicit,
doporuceni jsou v tomto ohledu individudini.
Jinak vypada tréninkovy program pro téhot-
nou zenu a jinak pro sedmdesatiletého senio-
ra. Mezi mymi klienty byly i déti, nékolik jich se
mnou vydrzelo az do dospélosti.

Od jakého véku s vami mohou zacit cvicit?

Priblizné od deseti let. Jde o to, Ze by mély
chépat, co déldme a pro¢. Cim jsou mladsi, tim
vic s nimi cvi¢im hrou. Musf je to bavit.

Kdy by mél ¢lovék zacit a jak casto je dob-
ré vénovat se fitness?

Pokud to nékdo mysli vazné, nejlepsi cas je
zacit hned, necekat na néjaké datum nebo az
budu mit po dovolené a podobné. IdedIni si-
tuace, kdy zahdjit cviceni, neexistuje a vzdycky
se da spole¢né s trenérem najit cesta, jak se
vyporadat s prekdzkami. Pokud jde o pravidel-
nost tréninku, zalezi na konkrétnim schématu.
Pro nékoho, kdo déld néjaky dalsi sport, mdze
cvicent ve fitku slouzit jako kompenzace.V tom
pfipadé staci hodina jednou tydné. Hlavni je
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mit ze cviceni dobry pocit. Na druhé strané
se z kazdého klienta snazim dostat maximum.
Musf byt pfipraven vyjit ze své komfortn{ zény,
protoZe télo reaguje na stres, ktery mu cviceni
pfindsi, a tim ho posiluje.

Jak pracujete s klienty?

Nejdfiv je nutné provést u kazdého kli-
enta komplexni diagnostiku. Zjistit, v jakém
stavu je jeho pohybovy aparét, jestli méa né-
jakd omezeni, zda bere néjaké Iéky a podob-
né. Diagnostiku déldm jednak pohybovou, a
pak i diagnostiku slozenf téla na analyzatoru
InBody, ktery jiz deset let vyuzivdme. Diky
In body zjistime, kolik méa klient v téle svald,
tukd a vody. Novéjsi a co do diagnostickych
moznosti podrobnéjsi InBody vlastni in-
Pharm Clinic, kde maji pfistroj nejvyssi fady,
a diky némuz se klienti dozvi vice informaci.
Zjisti navic napfiklad rozdélenf tuku na pod-
koZnia utrobni, vodu na bunécnou a mimo-
bunéc¢nou, ale i celkovou zdravotni kondici.
Kazdé dva tfi mésice je pak dobré udélat
novou diagnostiku a zjistit, k jakym zméndm
za tu dobu doslo. A pfizpUsobit tomu trénin-
kovy plan. Moje role je byt v tom klientdm
prévodcem.

Co by méli jist lidé, ktefi chtéji byt vdobré
fyzické kondici? A ¢eho by se méli naopak
vyvarovat?

Viyvarovat by se méli rlznych diet. Z mého
pohledu jsou to pfedevsim maodni zaleZitosti.
Existuje totiz spektrum Zivin, které bychom
méli pfijimat. Kdyz télu néco z toho vezmeme,
musime mu dat néco jiného navic. Nemyslim
si, 7e je to pro nej dobré. Ale kdyZ uz ¢lovek
drZi n&jakou dietu, mél by si umeét predstavit,
Ze takhle bude jist do konce Zivota. Jen tako-
vy zplsob stravovani mize mit dlouhodoby
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efekt. Obecné za zaklad zdravého Zivotniho
stylu povaZuji vyvézenou stravu a pohyb.

+KdyZ uz clovék drzi néjakou
dietu, mél by si umét pied-
stavit, Ze takhle bude jist
do konce zivota. Jen takovy
zpisob stravovani miize mit
dlouhodoby efekt.”

A co dieta pred kulturistickou soutézi, o
niz jste mluvil?

To je néco jiného. Jednd se o docasny re-
7im, bez kterého se na kulturistickou soutéz
nelze pfipravit. Rovnéz se urcité neda fici, Zze
by byla zdrava. Jde o stravovani vrcholového
sportovce k dosazeni pozadovaného vysled-
ku. Pro béZného ¢lovéka rozhodné neni. Ale i
tato pfipravna dieta, pokud je vedena dobte s
ohledem na zakladni potfeby téla, mize mit
na zdravi minimalnf dopady. O to se samozfej-
mé snazim. Podstatné je, Ze se s ni vnitfné zto-
toznim a nemusim se do ni nutit.

Jak hodnotite fyzicky stav ceské populace?
Samozfejmeé by to mohlo byt mnohem lep-
§f, ale jsme na tom zhruba stejné jako jinde v
Evropé. Pravidelné sportuje zhruba jeden do-
spély ¢lovek z deseti. Diky za kazdého z nich!

Mate néjaky navod na hubnuti?

Pokud nékdo chce redukovat svoji hmot-
nost, musi mit celkové nizsi kaloricky pfijem
nez vydej. Je to stejné, jako kdyZz chce ¢lovék
nabirat svaly. Must jist vic, nez vyda energie, a
zatézovat télo, aby svaly mély ddvod silit. Nic

Schafer (50)

neni zadarmo. Principy obojiho jsou v pod-
staté jednoduché, realizace pro vétsinu lidi o

néco tézsi.

Spolec¢nost Fitkouc¢ jste zalozil a phsobite
Vv ni spolu se svou zenou Petrou. Jaké vy-
hody ma tato spoluprace a v ¢em se vza-
jemné dopliujete?

Oba jsme se pohybovali ve finan¢ni sféfe a
zéroven jsme méli radi pohyb. Petra pracovala
v pojistovné a ja jsem se vénoval financnimu
poradenstvi. Priblizné po patnacti letech jsme
zacali premyslet o zméné. Chtéli jsme délat
spole¢né néco, co nas bude oba bavit. Ubirat
se smérem sportu a zdravého Zivotniho stylu
pro nas byla skvéld volba, jak mit praci, kterd
je zaroven konickem. Tak vznikla nase firma
Fitkou¢. Kdyz se ohlédnu zpét, myslim, Ze se
nadm to povedlo.

Role mame rozdélené, ja se vénuji prevazné
osobnim tréninkdm, pfipravuji klientlm speci-
alni tréninkové plany, a Petra se specializuje na
vyzivu. Déla vyzivové plany jak pro zdravé lidi,
ktef pottebuji zhubnout nebo nabrat svalo-
vou hmotu, tak pro lidi s riznymi zdravotnimi
potizemi, na jejichz prabéh a vyvoj mé Uprava
zivotniho stylu vliv. Velkd ¢ast klientl dfive ¢i
pozdéji vyuziva nasich sluzeb ve vyzivé i cvice-
ni zéroven, coz urcité vyrazné pfispiva ke snaz-
$imu a hlavné trvalému dosazeni cill: zhubnu-
tf, vytvarovani postavy, zlepseni zdravotniho
stavu i celkové kvality Zivota.

Mate recept na to, jak se udrzet v dobré
kondici az do vysokého véku?
Mit se rad, byt spokojeny a starat se o sebe.

Mgr. Eva Presovd
Foto: archiv Jittho Schéfera, www.ronnie.cz

se sportu vénuje cely zivot. V rdmci Fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy v
Praze vystudoval Trenérskou skolu pro trenéry |. tfidy kulturistiky a fitness, absolvoval ji v
roce 2014. O ¢tyfi roky dfive se po studiu na Trenérské skole Petra Stacha stal trenérem |I.
tifdy kondi¢niho posilovani. Je mistrem Ceské republiky v kulturistice muz& do 90 kilo-
gram{ a soucasné absolutnim mistrem CR v kategorii masters z let 2012 a 2013.V roce
2013 se stal vicemistrem Evropy a v roce 2017 mistrem svéta v klasické kulturistice ma-
sters. V roce 2014 zalozil s manzelkou Petrou spole¢nost Fitkou¢ (www.fitkouc.cz), ktera
se specializuje na fitness a zdravy zivotni styl.




