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NejstarSi €esky rekordman prozrazuje svj tajny recept na
uspeéch

17. fijna 2015 08:58 - Hradec Kralové
Je mu skoro devadesat a jeSté pred par mésici bézel
maratén. Stale vitalni, dobfe naladén, stéle s jiskrou v oku.
Kdo by se nechtél dozit takovéhoto poZzehnaného véku,
navic v tak dobré kondici? Jifi Soukup je ikonou ¢eského
vytrvalostniho sportu. Pan BéZec a Pan Plavec. M& néjaky
tajny recept na zdravi? V €em je jeho tajemstvi? Povidali
jsme si s nim a mame odpovédi!

Profimedia.cz
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Dobry den! Jak se dafi? Co mate aktualné za sebou?
V&era jsem bézel Metuiji, to byla desitka, takova nevlidna.
ZacCatek Clovéka nalédka, to je dolu z kopecka do udoli, bézi
se do Pekla, tam se to obrati a posledni kilometr je zase do
kopce. Béchovice v kopci jsem si letos poprvé odslapal, tak
jsem se uz nestydél ani tady a Slapal jsem kus taky. Setfil
jsem sily na konec. Tam Cekaji lidé, a kdybych tam nemohl
predvest finis, jak se patfi, tak by mne to mrzelo. Alesponi
téch poslednich sto dvé sté metru je dobré, kdyZ ¢lovék
pofadné zautikd. Na desitce se uZz musim Setfit, abych
vubec dobéhl do cile. A navic trochu se cti.

Kdy jste vlastné propadl atletice?
Jsem ¢lenem TJ Liga 100 Hradec Kralové. Organizovany

jsem od péti let, to jsem vstoupil do Sokola. Cvicil jsem a pfi
gymnastice jsem pomalu zacal koketovat s atletikou. PFiSla
valka, Sokol byl rozpustény, Skaut nebyl. My méli na
stfedni Skole télovychovny klub a vedli jsme atletické &tvrtky
na Strahové. Tam jsme se uZ trochu vice pfipravovali.

Jako mali kluci jsme si vybudovali takovy maly atleticky
stadion na opusténych tenisovych hfistich. Méli jsme tam
kolecko 150 aZz 200 metru. Méli jsme i doskocisté, tam jsme
si navozili pisek z détskych piskovist v kufrech na
bicyklech. Za kouli jsme méli Zulovy balvanek. A
organizovali jsme si takovy pouli¢ni béh kolem bloku dom.
Nazyvali jsme to ,Tradi¢ni zavod", uspofadali jsme prvni
roCnik — a ten byl i posledni.

JIRI SOUKUP (88)

« V lofiském roce se stal nejstarsim obyvatelem Ceska, ktery
ubéhl maratoén.

» Vénuje se také dalkovému plavani a otuzovani.
 Je uméleckym kuratorem nékolika galerii v Hradci Krélové.

« V Hradci Kralové letos jako &estny host startoval 1. CSOB
Maraton Hradec Kralové i pilmaratén.

Ceny jsme si davali, co kdo pfinesl z domova zajimavého.
TakZe na stfedni Skolu, na atletiku uz jsem byl trochu
pfipraveny a kazdy rok ke konci Skolniho roku byly
stfedoSkolské zavody a tam jsem poprvé bézel zadvodné
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kilometr. A uz pfedtim jsem mél sklony k vytrvalosti,
respektive jsem ziskal poznatek, Ze nejsem sprinter.

Ale ted sprinty béhéate?

Nikdy jsem sprinter nebyl, az ted na stafi béham ity rychlé,
kratké véci. Zamiloval jsem se do mezinarodniho
béZeckého desetiboje. BéZel jsem poprvé v Trutnove, pak v
Rakousku. Z lorfiského desetiboje v Némecku pobliz Erfurtu
jsem se musel omluvit, protoZe jsem upadl pfi zimnich
sportovnich hrach seniord. Mél jsem néjak& narazena Zebra
a trvalo mi tfi mésice, nez jsem mohl zase zavodit.

Kdy jste poprveé vyzkouSel maratéon?

O maraténu jsem snil, o Béchovicich jsem snil, o Kunratické
jsem snil. Ale ja byl zaméstnany v zemeédélstvi.
Specializoval jsem se na chov koni, zejména dostihovych, a
tak jsem zil na Moravé, v Napajedlech. A vzdycky jsem se
dozvédél pozdé, Ze ty zavody uz byly. A protoZe jsem
nemél zdroje informaci, tak svuj prvni maraton jsem bézel
az ve svych 48 letech. Béchovice taky tak néjak kolem té
padesatky. A Velkou kunratickou taky az v pozdnim véku.
Svuj dvacaty tfeti maratén jsem béZel loni na podzim, v 87
letech. Tak jsem mél na to skoro Ctyficet let.

v v v/

LV M

Slamnik, tam se bézelo Mistrovstvi svéta veterana v béhu
do vrchu. To byly tfi sjezdovky, mezi tim kousek po
vrstevnici, a kdyz jsem byl pod poslednim stoupanim, tak
jsem si fikal, j& toho nechdm, vZdyt to nemUzu vybéhnout.
No, ale vite, ja mam na tricku na zadech napséano Jirka, a
tak nékdo znamy zepfedu na mne volal: Jirko, dej to! A
zezadu na mé pokfikovali ti, co vidéli jméno na tricku, a to
mne tak nabudilo, ze jsem prosté Slapal, co jsem mohl. A v
cili jsem Sel k zemi. Asi za &tvrt hodiny se mnou rozhlaséaci
z Pardubic délali rozhovor a byli nadSeni, jak jsem se
béhem tak kratké doby dostal do normalu. To neni mozné,
po tak téZzkém zavodé, fikali.

Je to jeSté zdravé?

Nékdo si mize myslet, Ze to maze Skodit zdravi, nebo Ze to
vyCerpava a tak dale, ale kdo je pfipraveny a trénovany, i
kdyZ se vyda ze vSech sil, tak se da brzy do pofadku.
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Jaky je vas tajny recept na udrZzeni kondice? Co byste
poradil dneSnim dejme tomu tficatnikam, aby jim
zdravi, elan a nadSeni vydrzelo tak dlouho jako vam?
Aby uméli trénovat a aby uméli zejména odpocivat. Protoze

odpocinek tfeba kolem padeséti let, kdy se vék uz zacina
ozyvat, je velmi dulezity. J& v mladi ¢im jsem trénoval vic,
tim lepSi vysledky jsem mél. V pozdéjSim véku, ¢im vice
jsem trénoval, tim vice jsem byl unaveny a tim to Slo hur.
Opravdu je dllezité dobre trénovat i dobfe odpocivat.
Samoziejmé k tomu patfi takova ta obecna udrzba ranni
rozcvickou, potom taky trochu myslet na spravné
stravovani.

Ale co bych urgité fekl, Ze dulezité je se hybat. Na to se mne
ptali uz mockrat, jestli mam néjaky recept. Rikam: Hybejte
se! To uz je jedno, jestli béham nebo délam kliky nebo si
pinkam tenisakem a snazim se délat pokroky. Dulezité je
zkratka néco délat.

Objevuji se ob€as €lanky varujici pred vétSim béhanim a
straSici napfiklad srde€nimi problémy. Mél jste vy
nékdy problémy praveé tifeba se srdcem?

Ja mél od pana doktora Bartaka nafizeno, abych si koupil

sporttester s monitorem tepové frekvence. A mél jsem
béhat do 120 tepu za minutu. Ale ja jich nikdy ani nedoséahl!

Co organizatofi zavodu, jsou na vas pripraveni? Maji
tfeba jesSté vlibec vypsanou i vasSi kategorii?

Mé nedavno vyloucili z b&hu do vrchu pro vysoky vék s
oduvodnénim, Ze se boji 0 moje zdravi. To bylo loni —
Mistrovstvi svéta v béhu do vrchu z Janskych lazni na
Cernou horu. My tam normalné b&hame uz asi 20 let, ale
po silnici. Protoze to bylo mistrovstvi svéta, tak to musi vést
terénem, po sjezdovkach a tak dale. Pro mne to byla
neznama trat, tak jsem si to dvakrat predtim tréninkové
zabéhnul.

Véci na prevle€eni jsem si nandal do ruksaku a i s tim
ruksakem jsem béZel tu trat, kterd uz byla i vyznacena.
Bylo to ve zdravi a pohodé. BéZel jsem nejen tam, ale
samoziejmeé také zpatky. Sebéhnul jsem to i dolu, coz je
nékdy tézsi nez do kopce, protoze jsou to velké narazy,
hrozi nebezpeci padu. Pfisla mi zprava, Ze je dovoleno
startovat pouze do véku 79 let. Ja bych klidné startoval v
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kategorii se sedmdesatniky, mné $lo o to si to zabéhnout.
Ale byl jsem vyloucen, protoZe poradatelé méli obavy o mé
zdravi.

To nebylo fér! Jste preci svépravny a navic zkusSeny
bézec...

Ja myslim, Ze by mélo zéleZet na samotném sportovci. Aby
k sobé byl kriticky a védél, co si mize dovolit, na co si muze
troufnout. Sablonovité Fici, Ze dlouhé bé&hy jsou 3kodlivé, to
nejde. Ja bych naopak fekl, Ze Skodlivé jsou ty kratké. A
nebezpecné. Jdete naplno, hrozi nejriznéjSi nebezpedi.
KdyZ jdu desitku, musim si zvolit takové tempo, abych to
zvladl do cile. To je moje prvni starost. AZ potom vykon a
tak dale.

Jakych dosahujete rychlosti?
KdyZ ted bézim kilometr za deset, tak si fikam: A jéje, to
jsem to zase prehnal! Moje rychlost je v sou¢asnosti

v~

smésna — 11:12. Bézim, jak mi to vyhovuje.

Chystéte se jeSté na maraton?

Ne, nechystam. Posledni jsem béZel loni na podzim. Letos
na jare jsem mél tfi mésice nabourana Zebra, pak jsem
zacCal béhat zavody — radSi je nebudu jmenovat, abych jim
nedélal ostudu — pak jsem sebou prastil podruhé pfi
zavodech, kde byla v kopci posekana suché trava. To jsem
meél takovy divny rok. K lofiskému maratoénu jsem napsal, Ze
je asi posledni. A ted to ,asi" uz Skrtam.

René Kujan, Sport.cz
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Reklama Sklik

Titanové panve
Velky vybér nejen kvalitnich panvi. Expedice do 24h, doprava zdarma!

Partnersky seminar Praha

Taneéni kurzy
Tanecni Skola. Zkuseny tym lektoru. Prijdte se presvéddit do Prahy.
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