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Prectéte si text A a odpovézte na otazku 1 v zadani zkousky.
TEXT A
Starnout jako Jagr

Petr TfeSnak, ¢lanek, Casopis Respekt, upraveno.

.Hele, Davide, a to bude ¢lanek do Casopisu Senior, ze jo?” Zatimco fotograf Respektu

klickuje mezi pohozenymi chranici, jeden ze spoluhracl si dobira svého kolegu a hokejova

Satna se pochechtava. Pravé skoncil hokejovy trénink, ve kterém mladoboleslavsti Ivi pilovali

taktiku na vecerni zapas s Plzni.

Na ucet svého kapitana nevtipkuji nahodou. V roce 1997, kdy se nejmladSi hokejista z téhle 5
Satny narodil, mél uz modrooky uto¢nik za sebou sedm odehranych sezon v prvni lize a

doma dvé medaile z mistrovstvi svéta.

Davidu Vybornému bylo letos v lednu jednactyficet let, v Ceské lize patfi k nejstarSim a

zaroven nejlepSim hracum vabec a je typem sportovce, jaky v posledni dobé pouta stale vice
pozornosti. V ¢eském prostfedi za to muze hlavné jeho slavnéjsi kolega Jaromir Jagr, ktery 10
v aktualni sezoné dava v dresu floridskych panterl jeden gol za druhym, ackoliv mu za par

dni bude ctyfiactyficet. A neni jediny, o kom se v poslednich letech mluvilo s obdivem. Muzi a

Zeny o dekadu starsi, nez byval obvykly vék odchodu do sportovniho dichodu, zafi v riznych
sportovnich disciplinach. Pomér ,seniorl” ve vrcholovych soutézich roste. Cim to je?

Silné kosti a mohutné nohy, dlouhé ruce a pfirozena silna predlokti. Vysvétlenimi, pro€ je 15
fyziognomie Jaromira Jagra idealni pro ledni hokej, byla uz popsana spousta papiru.
Suverenita, s jakou v letoSni sezoné tahne nahoru nepfilis uspésny klub v hokejové soutézi

NHL, ale prekvapuje i experty. Maijitel dresu s Cislem 68 se nedavno nechal slySet, ze by si

za Floridu pral hrat dalSich sedm let, tedy do svych jednapadesati. Je to trochu zahada. Po

tficitce se nevyhnutelné sniZuje vykonnost, dochazi k ubytku svalovych vlaken a sportovci 20
ztraceji rychlost a vybusnost.

Kdyz mladoboleslavsti hokejisté skonci trénink, jdou se spoleéné najist do kantyny. Jeden

z hracl si v8ak dnesni menu nepljde ani precist. U stolu chybi pokazdé, kdyz tym hraje

vecCer zapas. Odchazi ohrat si obsah krabic¢ky, kterou mu rano pfipravila manzelka. ,Ryze se
Sunkou,” prozrazuje David Vyborny. ,Obédvam takhle uz léta.” Zatimco fada jeho mladSich 25
spoluhracl testuje razné nutricni dopliiky a stravuje se podle védeckych doporuceni, Vyborny
nasloucha své Zivotni zkuSenosti. RyZe se Sunkou na zapas nejlépe nabije a zaroven nezatizi.

A jeho solitérstvi neplati jen pro obsah zaludku. Vyborny se napfiklad uz léta neucastni letni

pfipravy sveho tymu. Trénuje sam a jako jediny hra¢ chodi v 1été nékolikrat tydné pilovat

techniku hry pfimo na led. ,Naprosto to respektujeme, on vi nejlip, co je pro né&j dobré,” 30
vysvétluje Jelinek, muz, ktery dnes v Mladé Boleslavi trénuje Davida Vyborného a pfedtim

byl osobnim kou¢em Jaromira Jagra.

V tomto se mladoboleslavsky Uto€nik az napadné podoba Jaromiru Jagrovi. Také on je od

mladi povéstny tim, zZe si pljcuje klicky od haly a chodi sem v noci trénovat jen podle svého.

Jagr totiz uz davno intuitivné vycitil pro sebe nejzdravéjsi a nejucinnéjsi zpusob tréninku, 35
vzdycky poslouchal hlavné svoje vlastni télo.

Pravé pohybova inteligence je snad nejzasadnéjSim tajemstvim na seznamu predpokladu.

Cas preje t&m, jejichz t&lo pracuje chytfe a Usporné. Diky zkuSenostem se Jagr i Vyborny

plné soustfedi na pohyb, zapojuji jen ty svaly, které pravé potrebuji, a ostatni nechavaji
relaxovat. Min se unavi, rychleji regeneruji a predevsim déle vydrzi. 40
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Stejné jako Vyborny ma i Jagr také specificky pfistup k Zivotospravé. V mladi se ZzZivil

suSenkami a ke zdéSeni trenéra si lahev béhem tréninku plnil kokakolou. ,Jednou jsem mu

to vytkl a on mi odpovédél, Ze je jako raketoplan. Az mu to nepujde, odhodi dil, ktery ho tizi,

a poleti dal,” vzpomina trenér Jelinek, ,a opravdu — v pétadvaceti Sly kokakola a oplatky

stranou.” 45
Sportovci, ktefi svou vrcholovou kariéru dokazali udrzet do Ctvrté dekady zivota, mivaji

naturu samorostd a podle odbornikl je nékolik véci spojuje. Jsou to dobré genetické viohy

a vhodné anatomické proporce pro dany sport. S touto dispozici se Clovék uz narodi,

vyznamnéji ji ale ovliviiuje také zpUsob tréninku v détstvi. Uspé&sni veterani jsou obvykle i,

které jejich trenéfi v Case dospivani nepfretizili a rozvijeli pestrou Skalu jejich pohybovych 50

aktivit.

Klic¢ovou roli ve vydrzi pak hraje i jejich pretrvavajici zaujeti pro dany sport — sport je

pfedevSim pofad bavi a sportu obétuji i rodinny zivot. Otazkou je, zda by Jagr takhle valel,

kdyby na ného doma &ekala rodina a kdyby mu obCas spanek narusil détsky plac.
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Prectéte si text B a odpovézte na otazku 2 v zadani zkousky.
TEXTB
DfFici, pozitkafi a sportovni dichodci

Tomas Kubanek, rozhovor s Jaromirem Jifikem, magazin Patek LN, upraveno.

,Myslim si, Ze za par let se bude do sportovniho dichodu chodit klidné az v padesati,” fika
uznavany lékaf Jaromir Jifik, jednaSedesatilety specialista na sportovni medicinu a zaroven
trenér, ktery sam vystfidal fadu sportl a momentalné je motoristickym zavodnikem.

Maji dnes sportovci opravdu delsi kariéru?
Je to hodné individualni. Kazdy si svou kariéru sam zkrati nebo prodlouzi podle toho, jak na 5
sobé pracuje.

Jaromir Jagr je ukazkovym prikladem. Jak si to Ize z medicinského hlediska vysvétlit?
Je to zkratka profesional. Kdyz ¢lovék chce, pili a duslednosti dokaze prekonat ledacos.
Navic se chce hokejem stale bavit, coz je strasné dulezité a déla to de facto sto procent
uspéchu. 10

Jagrovi hokejovi kolegové ze stejné generace Martin Rucinsky s Petrem Nedvédem se

po zapase schazeli na steaku a pivu — a vydrzeli hrat na vysoké urovni i po étyficitce.

Jak jdou tyto protiklady dohromady?

Takovych protikladu je vic, nejen v hokeji, ale i v jinych sportech. Samoziejmé Ze existuji

vyjimKy. KdyZ si ale postavime sportovce do situace, kdy opravdu zalezi na vydani kazdého 15
kousku energie, a pomérime je stejnymi méfitky, pak ten, kdo ma spravné vyzivové podminky

a dodrzuje zivotospravu, zaru¢ené musi dosahnout daleko lepSich vysledkl nez ten, kdo to

nedéla.

Zminéni Ruc€insky s Nedvédem podle vas mohli hrat jesté o par let déle — jako Jagr?
Urcité. Je to o tom, ze si kazdy Fekne, co od sebe, od sportu a od Zivota chce. Nékomu stadi 20
se na vysluni podivat, nékdo chce na vrcholu zUstat.

Vezméme opacny pripad, nez je Jagr. Také ¢esky fotbalista Tomas Rosicky mél kariéru

skvéle rozjetou, ale v poslednich letech kvili €astym zranénim hraje spiSe vyjimecné.

Ma prosté smiilu, nebo déla néco systémové Spatné?

Osobné& si nemyslim, e za jeho zdravotni trable mdZe smala nebo nahoda. Clovék si 25
podminky pro zranéni vytvofi sam. Zrovna mé to trklo, kdyz jsem sledoval jeden jeho zapas,

do néhoz nastupoval po zranéni kolena a oslavoval goél takovym tim oblibenym klouzanim po

travniku. Rikal jsem si, Ze je dost zvlastni, kdyz si tohle po zranéni kolena dovoli. No a za par

dni byl zase zranény.

Ve vrcholovém sportu se pohybujete od 70.let. Jak vypadala péce o zdravi sportovcu 30
v minulosti?

Tehdy existovala takzvana stfediska vrcholového sportu, kde bylo v8e systematicky
propracovano, tedy i péfe o zdravi. Tento systém sportovce zabezpeCoval a zaroveh
kontroloval. Nikdo si nemohl délat, co chtél, kazdy si musel vést tréninkovy denik. Nesmélo
dochazet k pretézovani sportovcd, jejich pohybové aktivity se odborné vyvazovaly. Dnes 35
tento systém mnohdy chybi.

Jaké nastaly za poslednich dvacet tficet let zmény, co se tyce sportovni mediciny a
vyzivy?
Urcité nastal pozitivni posun. Lidé jsou obeznameni s tim, co se ma jist a co nema.
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Kdy nové trendy zacaly? 40
Muzu zminit tfeba tenistu lvana Lendla, ktery uz v osmdesatych letech do své pfipravy daval
vSechno i mimo zapas: trénoval a pfipravoval se sam jako skute¢ny profesional.

Pracujete také jako vyzivovy kouc¢. Jaké elementy ma a nema strava sportovce
obsahovat?
Je to hodné individualni. Stravu je potfeba sloZit tak, aby konkrétnimu ¢lovéku prospivala. 45

MiZe se v dnesni dobé sportovec dostat na vrchol, pfipadné na ném delSi dobu setrvat,
pokud nedodrzuje zasady spravné zivotospravy?

Samoziejme, ze se mize dostat na vrchol! Donese ho tam jeho velky talent, ma stésti nebo
mu pomuze nahoda. Ale nemyslim si, ze by se na ném za takovych podminek udrzel.

Za svij profesni zivot jste spolupracoval s mnoha Spi¢kovymi sportovci. Koho z nich 50
byste vyzdvihl jako prototyp vzoriaka?

Takovi byli vSichni. Pokud ¢lovék chce néceho dosahnout, prosté musi dodrzovat zasady a

pravidla.

Nefikejte, ze nikdo nezlobil.

Zlobili vSichni, protoZze kdyz jim na zaCatku feknete, Zze nesmi knedliky, jsou pfekvapeni a 55
ptaji se, co budou jist. Zpoc¢atku to porusovali vSichni, coz je ale normalni, nez ¢lovéka k té

vhodné stravé pfivedete a uvédomi si, zZe je to potieba.

Bude se za par let chodit do sportovniho dliichodu az v padesati?

Ja myslim, Ze ano. Tfeba v motosportu se dfiv fikalo, Ze ¢lovék v pétatficeti je stary — a ja

dnes zavodim i po Sedesatce. Zaroven vidim, jaké mam oproti mladym klukiim vyhody. Sice 60
nejsem tak rychly, ale ve zkuSenostech a pfedvidani, kam se na mne hrabou.... To se nikde
nenaucite ani nekoupite, to se musi prozit.
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