Cesky vodni slalomar Jiri Prskavec se na hry
pripravuje zostra!
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Jirko, co pro vas znamena ucast na letnich hrach? Pro mé jako pro sportovce z mensiho
sportu to znamena uplné nejvic. Na hry jedu uz potreti, to povazuju za velky uspéch.

Jak se tak ,typicky” pripravujete?

Trénuju od pondéli do patku trikrat denné, budto dvé vody a jeden doplnék anebo obracené. Na vodé
tak stravim hodinu a pul az tfi, tzv. suchym tréninkem pak hodinu az dvé. V sobotu mam uz jen jeden
trénink na vodé a v nedéli volno.

Co presné je suchy trénink?

Chodim béhat ctyrikrat, pétkrat tydné. Dalsi faze je posilovna, tam se zaméruju spise na
kompenzacni cviCeni. Prece jenom, aby télo vydrzelo tolik zatéze na vodé, je potreba to trosku
vykompenzovat.

Ladite si také asi jidelnicCek...

Snazim se jist... zdravé, reknéme (smich).

A co doping, je to pro vas téma? Pouzivate néjaké vyzivové doplnky?

Néjaké dopliiky stravy pouzivdm. Obecné bych fekl, Ze spi$ mii neZ ostatni sportovci. Rada H24 od
Herbalife je vlastné jedina véc, kterou pouzivam, protoze je testovana na zakdzané latky a ma
mezinarodni certifikaci Informed-Sport, proto je vhodna pro vrcholové sportovce.

Dari se vam vubec pri tak hektickém programu pravidelné jist?

Vétsinou jo. Kdyz se stane, ze nestiham ani obéd, tak si dam formuli 1 (smich). To je vlastné shake v
podobé vyvazeného jidla od Herbalife. Rychle to tam Soupnu, pro mé lepsi nez bageta na pumpé.

Harmonogram mate naroc¢ny, necitite se nékdy K.O.?

Stava se to, ale za ty roky mam zkuSenosti, jak trénovat a co uz je moc. Kdyz jsem opravdu vyrizenej.
dam si ty¢ku nebo Herbalife napoj CR7 vyvinuty s Cristianem Ronaldem, to nastartuje regeneracni
procesy. Po zavodech si dam moc rad burgera nebo pizzu (smich).

Kontakt pro média:
kancelar@emperium.cz

CTK Connect ke zpravé vydava obrazovou piilohu, kterd je k dispozici na adrese
http://www.protext.cz.
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