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po mésici ke svému prekvapeni zjistili, ze trénuji judo. Sport si zamiloval a pilné
trénoval, az se vysvihl na vrchol sportovni kariéry. V roce 2016 ziskal zlatou
medaili na olympiadé v Riu. Osmadvacetilety judista pokorné priznava, ze sport
mu dal v Zivoté hodné. Co radi véem zacatecnikim?
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»Najdéte si aktivitu, ktera vas bude bavit. Jen



tak u ni vydrzite..”

« Jak se Vam libi program Aktivné a zdravé?

W jsem hrozné moc rad, ze
mohu byt soucasti tohoto
W projektu. Libi se mi, ze tento
g projekt podporuje lidi k
1 tomu, aby jedli zdravé,
: sportovali a zili pohybem.
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« UZivatele motivujete ke sportu a pohybu. Co je nejvétsi motivaci
pro Vas?

Pro mé je motivace byt kazdy den o néco lepSi v tom, co déldam. Vzdy mé
inspirovali lidé, kteri néCeho dosahli a také si tvrde za tim Sli.

« Kromé juda milujete kolo, fotbal... sam zZijete sportem odmalicka.
Co Vam sport dava?



Zivot bez sportu si uz nedokdzu pfedstavit. Opravdu uz od mala Ziju sportem a
uvédomuji si, Ze mi sport za mdj Zivot dal opravdu hodné. Pres krasné zazitky,
spousty kamaradl po celém svété, az po Uzasny pocit z dobre odvedené prace
nebo z daného vitézstvi.

 Jak casto trénujete, lisi se Vase sportovni aktivita napriklad v
zimeé a v lété?

Kazdy den mame dvoufazové tréninky. Pfiprava se vzdy lisi od toho, zda mame
zavody nebo ne. Tedy v obdobi pred zavody cvi¢ime spisS do rychlosti a kdyz
zavody zrovna nemame, tak jedeme silové tréninky pro zesileni svalstva.

« Jak se clovék citi po naro¢ném tréninku, ktery musi sportovec jako
Vy absolvovat?

Clovék je vzdy unaveny, kdyZ méa naroc¢né tréninky. Ale kdyZ potom pfijde
vitézstvi, to nas nabiji opravdu hodné. Ja to beru tak, kdyz clovék chce
néceho dosahnout, musi pro to néco udélat. A to ja se opravdu snazim.

* Jak tedy po narocném tréninku relaxujete?

Pro mé je rozhodné nejvétsi odpocinek to, kdyz si mGzu jit treba lehnout a
prosté jen relaxovat, napfiklad u televize.



- Poditate striktné pomér bilkovin, tuku, cukra, nebo si v klidu date
v nedéli kachnu s knedlikem a se zelim?

Nejsem cClovek, ktery by pocital, kolik ¢eho bych mél snist atd. Snazim se jist
véci, které jsou zdravé a je pro mé dllezité, abych se mohl neustéle zlepSovat.
Pfece jenom poradna strava déla ve vykonu také hodné. Nerikam ale, ze si
obcas, kdyz je to vhodné, tu kachnu nedam. Napfiklad po sezone.

« Uzivate néjaké doplnky stravy, iontové napoje, vitaminy nebo
mineraly pro sportovce?

Ano, néjaké doplnky stravy uzivam. A to napfriklad proteinové napoje po
tréninku a na vecer, rlizné iontové napoje béhem tréninku a pri vétsim vytizeni
i rlizné vitaminy, minerdly atd.

« Cesi jsou, zda se, celkem liny ndrod se sklony k obezité - pro¢
podle Vas bojujeme s pohybem?

Popravdé Uplné nevim. Ja naopak, kdyz vykonam néjaky ten pohyb, tak se citim

Vivy/

tom, Ze déti nejsou ke sportu tolik vedené. Pak se to projevuje i v dospélosti,
kdy v ¢lovéku lenost z{stava.

» Mate pro vécné zacatecniky néjakou radu, jak odstartovat sport a



u pohybu po zbytek zivota vydrzet?

Dle mého by si mél ¢loveék najit takovou aktivitu, ktera ho bude opravdu bavit.
Potom se ten pohyb vykonava mnohem Iépe a s vetsi chuti.

Lukas Krpalek

 Narodil se 15. listopadu 1990 v Jihlavé.

« Studoval Stredni skolu technickou v Praze 4, obor truhlar.

« Je zaméstnancem Vysokoskolského sportovniho centra pfi MSMT.

* S judem zacinal v 6 letech v rodné Jihlavé.

«V roce 2006 ziskal mistrovstvi Evropy dorostencu stfibrnou



medaili.

* Je mistrem svéta z roku 2014 a dvojnasobnym mistrem Evropy mezi
seniory.

* V roce 2016 ziskal zlatou medaili na Letnich olympijskych hrach v
Riu de Janeiru v kategorii polotézka vaha.

«V témze roce se stal vitézem ankety Sportovec roku o nejlepsiho
sportovce Ceské republiky.

* Je vasnivym sbératelem motorek a rad relaxuje u vody lovem ryb.

e Ozenil se s Evou Kaderkovou, maji spolu dvouletého syna Antonina a
dceru Marianu.

Generalni partner projektu:

!v
Vienna Insurance Group. CI I

Ceska podnikatelska pojistovna, a.s.,
VIENNA INSURANCE GROUP

(]

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



