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Tuto knihu vénuji vSem, ktefi zménili m(j Zivot.
Doufam, Ze vam to oplacim stejné.
A také své rodiné, ktera mé naplniuje laskou
a obcas mé vytaci k nepficetnosti.

Dékuji Kevinu Kingovi, Esther Newbergové, Jeffu Bergovi, Andree Eastmanové,
Kerry Pearsové, Kathy Huckové, Michelle Begové, Paulu Blochovi
a Megan Newmanové.
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FAKTOR ROCKY

POKUD NEKDY PANOVALY pochybnosti o mém misté v popkultute, rozplynuly se
jedné noci roku 2003, kdy jsem se vratil do Filadelfie, abych se ztcastnil ote-
vieni nového stadionu fotbalistd Eagles. Stal jsem na vrcholu véze u severni
koncové zény a sledoval, jak 70 tisic lidi skanduje to jediné slovo, na které v ten
okamzik mysleli: ,,Ro-cky! Ro-cky! Ro-cky!“

Vim, zZe az do smrti se na mé bude vzpominat diky roli Rockyho Balboy,
bezvyznamného boxera z jizni Filadelfie, ktery se chopi své mizivé $ance
a utka se v ringu se svétovym Sampionem v tézké vaze. Je jedno, kolik dal-
$ich filmovych roli (véetné Ramba) nebo jinych projektit spojim se svym
jménem, svét uz mé bude vzdycky vidét jako toho chlapka v osklivém Se-
divém tilku, ktery kri¢i: ,,Adriano!“ a zdolava schody Filadelfského muzea
uméni. Kdyz jsem byl mladsi, chtél jsem s timhle faktem bojovat, dnes uz
jsem ho pfijal.

Jsem za to dokonce vdécny, protoze Rockyho Zivotni filosofie je podob-
na tomu, o co se snazim ja — mit v sobé vnitfni hlas, ktery fika: ,,Nikdy
nezapomen, ¢im se chces$ stat.“ Spousta lidi prochazi Zivotem s nenaplné-
nymi ambicemi, a at uz je ten krok, ktery by jim pomohl dosdhnout vniti-
niho klidu, jakykoli, vahaji ho udélat. Zmaha je totiz tlak kazdodenniho
zivota. Ted je ale ¢as chytit zivot pod krkem a nepustit ho, dokud vam neda

to, co chcete.
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V pribéhu Zivota jsem musel ménit své télo kvili raznym rolim a neusta-
le jsem se nutil do dalsich fyzickych vyzev. Diky tomu jsem si ovéril, které
diety, cvi¢eni a mentalni naladéni funguji, a které naopak vibec. Pro mij
zivotni styl neexistoval zadny navod a vSechny védomosti jsem musel ziskat
tézkou cestou pokus omyl. Nikdo mi nikdy nedal knizku o tom, jak si vypra-
covat Rockyho brisni svaly, jak ziskat Rambova zada nebo Cliffthangerovy
nohy. Nebo jak nabrat osmnact kil a vzapéti se jich zase zbavit, jak jsem to
udélal pro film Zemé policajti. Slo prosté o obrovsky experiment a ja v ném
byl za pokusné morce.

Dlouho jsem chtél tyto cenné lekce sepsat, abych je mohl sdilet s ostatni-
mi a usnadnit jim jejich snahu o osobni pfeménu. Kniha, kterou prave drzite
v rukou, je vysledkem celozivotnich pokusi a chyb, vzestupti a padi ve snaze
ziskat svaly, silu, energii a odolnost. To v§echno bez bolesti a slozitosti, které
jsou obvykle s tak dramatickou zménou ¢lovéka spojovany.

V prvni ¢asti knihy, ktera je retrospektivou toho, jak jsem trénoval pro rtiz-
né role, zjistite, Ze jsem vyzkousel prakticky vSechny znamé komplikované die-
ty a cvicebni rezimy. Diky nim jsem si uvédomil, Ze nejlepsi zptsob, jak byt fit
a citit se skvéle, je také ten nejjednodussi. Proto jde mij jedine¢ny tréninkovy
plan az ke kofentim. Druhd a tfeti ¢ast knihy pak zdiraznuji mdj program
tvarovani téla a chytrého stravovani. Jde o vychytany rezim, diky kterému ne-
budete ztracet cas a bezpochyby vam prinese vysledky. Ve ctvrté casti se pak
dozvite, jak tyto jednoduché techniky zabudovat do vaseho bézného, kazdo-

denniho Zivota.

TELO VASEHO ZIVOTA

dyz jsme mladi, mame pocit, ze budeme zit navzdy. Obcas svému télu vé-
nujeme pozornost, ale vétsinou viibec ne. Jime zdravé a cvi¢ime, anebo to
vibec nefesime. At uz to mame jakkoli, vét§ina z nas prezije onu dobu, kdy se
nase télo dokdze postarat samo o sebe. Ale kdyz dosahnete véku kolem ctyfticit-
ky, musite se rozhodnout - bud to vzdate, anebo se rozhodnete poprat s ¢asem.

Nekteri lidé pristoupi na to, Ze si uziji jesté par produktivnich let a pak ustoupi
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stranou a prenechaji misto nové generaci. Vy na to nepfistupujte. Cim starsi
¢lovek je, tim je moudfejsi a tim moudteji Zije. UZasnych véci mizete doséh-
nout i ve svych padesati, sedmdesati nebo i vice letech - sta¢i jen opravdu chtit.
Tak jednoduché to je. Potfebujete pouze dvé véci: touhu zit 1épe a vasen, abyste
se citili opravdu zivi.

Skute¢né je to tak snadné, pokud se na to dopfedu pripravite. Tim myslim
va$e zdravi a kondici. To, jak jite a jak cvicite, spousti ve vasem téle ohromné
mnozstvi reakei - fyzikalnich, mentalnich a obcas i duchovnich. Neexistuje nic
lepsiho, co by vas dokazalo natolik pfiblizit sobé samym a diky ¢emu byste se
citili tak hrdi, nez kdyz si vytvorite zvyk pravidelné pecovat o zdravi svého téla.
At uz kazdy den sebéhnete a vybéhnete ¢tyfi patra schodt, odeprete si rtizné
nezdravé svacinky nebo zac¢nete se vzpiranim - opravdu neni lepsi cesta, jak
zacit mit sam sebe rad. Kdyz pravidelné posilujete a spravné se starate o své
télo, kdyz délate véci, do kterych se vam obcas nechce, porazite nakonec nega-
tivni stranky své osobnosti a dojdete do bodu, odkud se miizete dostat kamkoli.
Nebudete se bat zadné vyzvy.

Pokud tohle Ctete a je vam 25 nebo 30 let, mozna si fikate: ,Co ten o tom
vi?“ Chapu vas, protoze jsem to kdysi vnimal stejné. Kdyz jsem byl mladsi,
nestal jsem o Zadné dobfe minéné rady. Ale véfte mi, Ze na rozdil od mnoha
samozvanych radila, ktefi na vas ¢ihaji, ja ziju podle toho, co kdzu. Zdravi
a kondice mé provedly mnoha tézkymi ¢asy a jen diky nim jsem mél vili pous-
tét se do kazdé nové vyzvy, kterou mi zivot prichystal. Smifte se s tim, ze ono
staré klisé je pravdivé: nezalezi na tom, jak bohaty nebo slavny jste, bez pevné-

ho zdravi nejste nic.

JE V PORADKU BYT VELKY, JEN SE SNAZTE ZUSTAT SILNY

si vam nemusim vykladat, ze obezita je velkym problémem nasi spolec-
nosti, ale musime byt realisticti. Nase zemé, a viibec cela nase plane-
ta, v nejbliz§i dobé urcité nezhubne. Rozhlédnéte se kolem sebe. Projdéte se
libovolnym obchodakem nebo letistém v Americe. Nadvaha tady je a bude

i dal. Smutné je navic to, Ze jidlo je zpracovano a naplnéno chemikaliemi
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tak, abyste chtéli jist jesté vic. Tvari v tvar odpadu, ktery se maskuje za jidlo,
je ukol udrzet si svou vahu pro vétsinu lidi nefesitelny. Ale mam pro vas po-
vzbuzujici zpravu: nase hmotnost neni totéz co nase zdravi. Sdm vazim o de-
vét kilogrami vic, nez jsem vazil pfi nataceni prvniho Rockyho, a o 18 vic, nez
jsem meél, kdyz jsem délal Rockyho III. Pfesto jsem nikdy své télo nevnimal
tak pozitivné jako ted.

Mnoho prednich fyziologl a vyzivovych specialistii postupné ptichdzi na
to, ze cvi¢eni a moudré stravovani jsou z dlouhodobého hlediska pro zdravi
¢lovéka dulezitéjsi nez hmotnost. Na dal$ich strankach se s vami podélim o né-
kolik uzasnych vyzkumi, které dokazuji, Ze i obézni lidé mtzou diky aspon
troSe pohybu snizit riziko onemocnéni vaznymi chorobami, jako je naptiklad
cukrovka nebo rakovina. Tti desetiminutové prochazky denné miizou mit ob-
rovsky dopad na to, jak vypadate a jak se citite. Jedna studie prokazala, ze lidé
s nadvahou, ktefi v§ak pravidelné cvici, preziji hubené lidi, ktefi se nehybou -
atovpoméru2:l.

Dilezitou soucasti rovnice je, abyste se zavazali k pravidelnému pohybu -
to je vdechno, co po vas chci. V této knize se s vami podélim o svoje oblibené
cviky a posilovaci strategie. Vétsina z nich je zndmd od samych zac¢atka posi-
lovani, protoze funguji vyjime¢né dobie bez ohledu na vasi aktudlni formu.
Ukézu vam klasické, pokrodilé ¢i damské cviceni, ale i tvrdé posilovaci série
urcené pro chvile, kdy potfebujete extrémni vyzvu. Dobrou zpravou je, ze mdj
cvicebni program vam nezabere vic nez tfi nebo ¢tyfi hodiny tydné, a az si ho
osvojite, budete ho milovat. Zamilujete si totiz to, jak se diky nému citite. Ne-
vadi, jestli mate nadvahu. Spole¢né mozna prijdeme na to, jak zaridit, abyste se
citili lépe nez v minulosti.

Ziju velmi aktivnim stylem. Chodim do posilovny, hraju si se svymi détmi,
honim se po zahradé za svym Silenym psem. Ale také jim vSechno, co chci -
s mirou. Kdyz mam chut na zmrzlinu, dam si. Pizza? Jasné, pfineste mi ji. Zale-
zi jen na tom, abyste nasli zdravou rovnovahu, a ja vam ukazu, jak na to. Pevné
veérim, Ze se ¢lovék muze dostat do formy, aniz by se vzdal véci, kvili nimz je

rad na svété. Ja sam bych se jich nevzdal, tak to nemiizu chtit ani po vas.
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DIETY NEFUNGUJI!

rapefruitova dieta, zelna dieta, Atkinsonova dieta, dieta ze South Beach,

vysokoproteinova, nizkoproteinova ¢i vysokohorska vysokouhlikova dieta.
Vsechny jsem je vyzkousel a zjistil jsem jediné: nakonec vas zklame kazda die-
ta. Podle Federal Trade Commission (obdoba Ceské obchodni inspekce, pozn.
prekl.) se 95 procent lidi, ktefi za¢nou drzet jakoukoli dietu, vrati na svou pred-
dietni hmotnost anebo ptiberou jesté vic. To je 95procentni pravdépodobnost
selhani! Na trvalé zhubnuti pomoci diety tak mate takrka stejnou $anci jako na
to, Ze se stanete uspé$nym hercem. Zkuste se rozhlédnout. Kdyby vsechny ty
skvéle prodavané knihy o hubnuti byly tak acinné, jak tvrdi, pro¢ tedy vétsina
z nas neni schopna vyjmenovat aspon pét lidi, ktefi zhubli podstatnou cast své
vahy a udrzeli si novou hmotnost déle nez rok?

A presto stale zkousime diety, protoze vétSina z nas je kratkozraka. Kdyz
najedete na prisnou dietu, zhubnete rychle. To je na prvni pohled skv¢lé, jenze
vét§inu vaseho ubytku tvorii voda a svaly a to je velmi Spatné. Brzy vas do-
stihnou bolesti z hladu, slozité pripravy jidla, nedostatek chutovych radosti
a celkové $patny pocit. To vas zazene zpatky k vadim starym zvykim a starému
obvodu pasu. Ale ma to hacek: pokud neposilujete, tak kila, ktera naberete
zpatky, nejsou ty dilezité svaly, které jste ztratili. Je to tuk. Vy si to uvédomu-
jete, ale z frustrace za¢nete zoufale hledat novou ,,zazracnou® knihu o hubnuti.
Takovou, kterd vam slibi ,, kouzelnou® formulku, diky niz navzdy zménite sviij
zivot. Neni tedy divu, Ze hubnouci produkty vydélavaji vic nez miliardu dolart

ro¢né. A to navzdory tomu, Ze vas neustale dokola zklamavaji.

CO BY UDELAL HERKULES?

iety jsem vzdal pred mnoha lety a od té doby mam svou vahu pod kontro-
lou jako nikdy predtim. Odkopnout dietni zvyky muze byt to nejmoudiej-

$1, co v zivoté udélate, a vase télo se bude citit skvéle.
Kdyby se nahle objevil zdkon, ktery by vam naridil vybrat si jednu ndrodni
kuchyni a podle ni se stravovat do konce zivota, vsadim se, Ze vétSina z vas by

zvolila italskou. A pro¢ ne? Skvéle chutna a mimochodem - je nejzdravéjsi.
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Lidem prospiva cerstvé ovoce a sezonni zelenina, celozrnnad strava a lusténiny,
olivovy olej jako primarni zdroj tuku, ryby a stfidmé mnozstvi teleciho, jeh-
néciho a kureciho masa. Takovy jidelnicek je bohaty na antioxidanty, naopak
s malym mnozstvim tuku a cholesterolu. Z takové stravy si vase télo ma co vzit.
A ano, cervené vino je dobra véc.

Az vam predstavim svij typicky tydenni jidelnicek, zjistite, ze uz 40 let jim
stejné zakladni potraviny. A i kdyz jsem nikdy nebyl velky gurmet, objevil jsem
zptisob, jak si uzit lahodné jidlo bez nutnosti néco obétovat pro své zdravi. Ale
rozhodné mi pomaha, ze si v kazdém tydnu vyhradim jeden den, kdy mtizu bez

vycitek jist vSechno, co chci. A véas to nauc¢im taky.

ZIJTE JAKO BOJOVNIK

okud se chcete citit skvéle, musite se umét ovladat. Musite sami se sebou

uzavrit rozumné dohody. Jen vy sami se musite rozhodnout, ze se chcete
dostat do formy, zacit jist zdravéji a cvicit. V zavére¢né casti této knihy vam
ukazu, jak se zbavit po 1éta zazitych zlozvyki. Jak si stanovit dosazitelné cile
tak, abyste zdolali nejvétsiho protivnika na vasi cesté zustat fit: sami sebe. Pri-
stup, ktery si ¢lovék béhem let vytvorik jidlu a cvi¢eni, se méni jen velmi tézko.
Ale kdyz aspon trochu zlepsite své chovani k vlastnimu télu, dramaticky se to
projevi na vasem dlouhodobém zdravotnim stavu.

Chcete zménit to, jak vypadate a jak se citite? Chcete mit vic energie a lepsi
naladu? Skvéle! Nikdy nebyl lepsi ¢as s tim zacit nez ted. VSechny ty hfisné od-
poledni svacinky, hodiny stravené polehavanim na gauci, vSechna nenaplnéna
novoro¢ni predsevzeti... na ni¢em z toho nezalezi. Davam vam $anci zacit s ¢is-
tym Stitem. Zménit své télo tak, aby to nejlepsim moznym zpiisobem ovlivnilo
i vasi psychiku. Ukazu vam to nejlepsi, co mizete délat, aniz byste otocili svij

svét vzhiru nohama.
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Vitezove se
problému
zhavi driv,
nez se
problemy
zhavi jich.




STVORENI BOJOVNIKA

VYRUSTAL JSEM V SILVER Spring v Marylandu a sobotni odpoledne jsem pra-
videlné travil v Silver Theatre. Byl to stary orientalni paldc zasvéceny filmu,
v némz jsem béhem odpolednich predstaveni obdivoval své idoly, kterymi
byli Commando Cody, Maskovany Marvel nebo Kapitan Sindibad. Stejné jako
u komiksovych hrdind i u téch filmovych jsem Zzasl, jak na nich hral kazdy sval
a jak diky skvélé kondici byli neporazitelni. Nemohl jsem se nabazit jejich pti-
béhu. Presto na mé nikdo z nich neudélal takovy dojem jako mocny smrtelnik
zvany Herkules.

Kdyz jsem poprvé vidél
v roli Herkula Stevea Reeve-
se, bylo mi dvanact. To léto
jsem ten film vidél snad pat-
nactkrat nebo Sestndctkrat.
Byl jsem z toho u vytrzeni.
Vidél jsem fyzicky perfekt-
niho jedince, ktery byl za-

roven superhrdinou i ¢lové-

Mlady Sly (vlevo) pozuje
s prateli
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kem. Poprvé ve svém Zivoté jsem zacal premyslet o tom, jak bych chtél, aby
vypadalo mé télo. Dumal jsem nad tim, jaké proporce by mélo mit a jak se
v tomto sméru rozvijet. Takze mi nefikejte, ze filmy nemaji na déti trvaly
vliv. Tim, kym jsem dnes, jsem diky tomu, jak mé tehdy v tom temném kiné

uchvatily obrazky, které jsem sledoval na platné.
*

MUJ ZIVOT PRITOM v té dobé nikterak hrdinsky nebyl. Narodil jsem se na klinice
na rohu Desaté avenue a Ctyticdté devété ulice ve ¢tvrti Hell's Kitchen v New
Yorku v parném 1été roku 1946. Kvuli komplikacim pfi porodu jsem mél ochro-
meny motoricky nerv v levé ¢asti tvare. Nasledkem toho jsem mél zkroucena
usta, trochu $ilhavé oko a svij, pozdéji slavny, zvlastni vyraz obliceje. Jak jsem
vyrustal, lidé si ze mé neustéle délali legraci a ze mé se stalo zlobivé dité. Navic
jsem nebyl nijak velky nebo hezky. Kdyz k tomu pridate fecovou vadu, kterou
jsem trpél, a také jméno Sylvester, pochopite, ze mij zivot byl v té dobé jako
kruty vtip, jemuz chybéla pointa. Kvili kdzenskym problémtm jsem prestupo-
val z jedné skoly do druhé. Jeden ucitel mé novym spoluzakiim predstavil slovy:
»Itido, dnes tu mame nového studenta. Jmenuje se Sylvester, jako ten kocour
z komiksu.“ Takze po zbytek roku na mé vsichni volali: ,Hej, Tweety!“ nebo:
»Jak je, zlobiva kocicko?“ Super, ne? Idealni pro budovani sebevédomi.

Mij otec mé doma ucil, jak byt silny. Sledovat ho pro mé byla pokazdé lekce
z fungovani kinetické energie. Nezvedal ¢inky, ale neustale prenasel néjaké ka-
meny, sekal dfivi a tlacil sem tam tézké stroje. Viibec to nevypadalo elegantné,
ale ten chlap byl vazné ve skvélé formeé. Nazval bych ho silnym vesni¢anem.
I matka byla fyzicky zdatna, ale méla k tomu o néco védectéjsi pristup. Jeji otec
byl okresni soudce, ktery svého ¢asu bydlel s Charlesem Atlasem, nejslavnéj-
$im kulturistou véech dob. Kdyz byla mald, nutil ji, aby pravidelné boxovala do
pytle a hazela s medicinbalem.

Matka byla podnikava a jedna z nejpodivnéjsich véci, do které se pustila,
bylo otevieni zenské posilovny ve Washingtonu v roce 1954. Tehdy sotvakdo

chodil do posiloven. A Zeny uz viibec ne.
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Slytiv détsky hrdina Steve Reeves v titulni roli ve filmu Herkules
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Kdyz jsem chodil do $esté tfidy, byl jsem posedly touhou stat se Super-
manem. Dokonce jsem na tom i pracoval. Jednou jsem vyrazil do obchodu,
koupil si ¢ervenou barvu a voskovky a namaloval na triko velké pismeno S.
Holici ziletkou jsem ho pak vyfizl a nalepil na modré celotélové plavky. Néko-
lik dni jsem tenhle bizarni pievlek nosil pod oblecenim. Jako bych se sam sebe
snazil presvédcit, ze kdyz to budu dostate¢né chtit, pfeména na superhrdinu
zapocne.

Bohuzel jsem se o tuhle supertajnou informaci podélil se svym kamara-
dem Jimmym. Pfisahal na svou smrt, Ze o tom nikomu nefekne. Jenze samo-
zfejmé to vyzvanil ucitelce. Ta mé zavolala k tabuli a pied celou tfidou fekla:
»Déti, dnes tu mame specidlniho hosta. Supermana. A donutila mé svléct se.
Kdyz jsem tam stal ve svych pytlovitych plavkach a s nohama do X, vsichni
se mohli pokochat tim, jak vypada opravdova parodie superhrdiny. Kdyz se
smich utisil, vzal jsem nohy na ramena a m@j zmuchlany hrdinsky plast za
mnou pateticky vlal.

Ale neodradilo mé to. Védél jsem, ze v Herkulovi jsem nasel superhrdinu,
kterého mtizu napodobit. Pomdhala mi i skute¢nost, Ze Reeves byl mimo plat-
no stejné fascinujici, jako byval ve filmech. Syn farmare z Glasgow v Montané
zacal jako teenager s posilovanim a rychle si vypracoval nevidanou fyzicku.
Po navratu z druhé svétové valky ziskal ocenéni jako Mr. America, Mr. World
nebo Mr. Universe. A pak z néj Hollywood udélal jednu z nejvétsich hvézd
tehdejsi doby.

Kdyz jsem byl starsi, s Reevesem jsem se spratelil. Nejvic jsem na ném obdi-
voval jeho skromnost. Nikdy nebyl pozér, nikdy se nevytahoval. Nemél potre-
bu predvadét svétu, jak skvéle namakany je. Naopak, Steve radéji nosil o ¢islo
vétsi obleceni. Mél nejlepsi télo na svété a schovaval ho.

Reeves byl opravdu tctyhodny c¢lovék a jeho vliv na muj zivot je zcela kli-
¢ovy. Diky nému jsem nasel cestu ven ze svého trapného détstvi. Nebyl jsem se
sebou $tastny. Najednou vsak existovala $ance, i kdyz tfeba jen malicka, ze ze
sebe mtizu vysochat ¢lovéka, kterym jsem touzil byt.

Po jednom z téch sobotnich odpolednich predstaveni jsem se rozhodl, ze za-

¢nu posilovat. Sel jsem na sklddku a zaéal cvicit se v§im, co se tam vélelo - rozbity
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buben, ptlka blatniku, sloupek od volantu. Vechno se mi hodilo. Svazoval jsem
velké balvany lanem. Misto ¢inek jsem zvedal bridlicové bloky, které jsem si svazal
motouzem. Moji kamaradi si nejspis v té dobé tikali: ,, Ale, zase ho to piejde.”

Jenze ja brzy objevil posilovnu Iron City, kterd trochu pfipominala stfedo-
véky zalar. Byla hodné staromédni. Tvrdi chlapi z mésta v ni posilovali a u toho
kourili cigarety. Byly tam vlastné jen zelezné tyce, zadné moderni cvic¢ebni
stroje. Pro nahodného kolemjdouciho to vypadalo jako jama pekelna, pro mé
to ale byl dar z nebes.

Zacal jsem chapat, ze télo je jen naprosto férovy stroj, ktery vas nikdy ne-

podvede. Vrati vam pfesné to, co do néj vkladate — dobré i zIé.

* * *
PALEC DOLU JiDLU V KINE

ro mnoho lidi neni film filmem bez pofadného jidla. Jako dité jsem

nemohl do kina vkrocit bez dvou nebo tfi pytlikd bonbonl a krabice
maslového popcornu. Zapil jsem to jednou nebo dvéma limonadami a mdj
filmovy zazitek byl dokonaly. Nebylo to zrovna zdravé, ale zdaleka to nejde
srovnat s tim, co se s jidlem v kiné stalo od té doby.

Standardni krabice popcornu z roku 1950 obsahovala tfi Salky pop-
cornu a méla 174 kalorii. Dnes je bézné v jedné krabici $alk( hned dvacet
jedna, a ma tak neskutecnych 1 700 kalorii. Kelimek limonady mél dfiv
200 mililitrG. Dnes ma bud pdl litru, nebo litr a dvakrat vic kalorii. Vznikla
navic celd rada dalSich pokusSeni, ktera vam mohou zpfijemnit divacky za-
Zitek: suSenkové zmrzliny, kysana smetana s cibulovymi krouzky, nachos
se syrovou omackou.

Psychologie okolo jidla v kiné je fascinujici. Jakmile svétla zhasnou,
mame podvédomy pocit, ze mizeme jist, cokoli se ndm zachce. Je to jako
néjaky druh voodoo. Kde jinde nez v kiné sporadate extra velké baleni ¢o-
kolddovych bonbonl? Majitelé kin jsou z toho samozfejmé nadseni a tézko
jim to mit za zlé. CtyFicet procent svého zisku vydélavaji pravé na doda-
teCném prodeji. Ale pristé, az budete pred navstévou letniho blockbusteru
stat frontu na néjakou tu pochoutku, vzpomente si, co je uvnitf:
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Reese’s Pieces (lentilky) 220 gram0 1200 kalorii 609 tuku 1389 cukrl
Skittles 190 gramd 765 kalorii 99 tuku 166,59 cukrl
Twizzlers (sladké zizaly) 170 gramu 600 kalorii 49 tuku 1369 cukrt
Goobers (studentskd smés) 88 gramd 525 kalorii 359 tuku 559 cukrd

Raisinets (rozinky v ¢okoladé) 88 gramu 380 kalorii 169 tuku 64 g cukrl

Sno-Caps 88 gramd 360 kalorii 169 tuku 609 cukrd
(Cokoladové bonbony)

Milk Duds (karamelky) 85 gramu 340 kalorii 129 tuku 569 cukrl
Junior Mints 85 gramd 320 kalorii 59 tuku 689 cukrl

(mentolky v ¢okoladé)

Popcorn

amatujete na ty par let staré novinové titulky hlasajici, ze kdyz si

v kiné date jednu porci popcornu s ,maslem*, spotfebujete svou
denni davku tukd? Jestli si myslite, Ze s tim za tu dobu uz provozovatelé
kin néco udélali, pletete se. Vétsina retézcl pfi vyrobé popcornu sta-
le pouziva kokosovy olej nebo ¢asteéné hydrogenovany kanolovy olgj.
Alespon to tvrdi spole¢nost Center for Science in the Public Interest
(CSPI), ktera v roce 1994 na problém ohledné popcornu v kinech po-
prvé upozornila. ,,Nékolik kin preslo na nizkotucné oleje, ale vétsina z nich
se zase rychle vrdtila zpatky a mnoho dalSich nikdy neprestalo pouzivat
,Spatné’ oleje,” Fikd Jayne Hurleyova, hlavni nutri¢ni specialistka v CSPI.
Jak velky je to problém? Velkd porce popcornu s maslem ma od 1500 do
1700 kalorii a pfiblizné 116 gramu tuku. Kdyz si do kina pronesete vlastni
pytlik hotového popcornu, je to mnohem lepsi volba, protoze ten ma asi
jen 30 kalorii.

Neni divu, ze kdyz v roce 2003 rekonstruovali kino mého détstvi Silver
Theatre, museli nainstalovat nové, SirSi sedacky, do kterych se vesly drzaky
na obfi baleni popcornu i velké zadnice jejich konzumentd.

* * *
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SANCE JEDNA K MILIONU

rosadit se jako herec v New Yorku byl béh na dlouhou trat. Proto jsem

délal vSemozné prace, abych mél z ¢eho zaplatit ndjem: ¢istil jsem lvi klece
v 200, porcoval jsem rybi hlavy. Bral jsem cokoli, co se namanulo. Ztcastnil
jsem se skoro vSech castingli ve mésté, ale vétS§inou mé odmitli. Kdyz uz jsem
néjakou roli dostal, byly to jen vtefinové $téky. Hral jsem ve filmu Bandni
chlapka, ktery v metru zmlati Woodyho Allena, nebo zlodéjicka, co prepadne
Jacka Lemmona v Zajatci 2. avenue.

Od zacatku jsem védél, Ze moje vzezteni hraje velmi dilezitou roli v moji
$anci prosadit se ve filmové branzi. Taky jsem si fikal, ze bych mohl vyuzit svou
schopnost ménit vzhled pro jednotlivé role diky dietam a cviceni.

Na to doslo ve filmu Pdni Flatbushe na za¢atku sedmdesatych let. Musel jsem
se zménit v zavalitého rvace z Brooklynu, takze béhem nékolika tydna pred na-
tacenim jsem ze Sedesati kilogramu pribral na pétasedmdesat. Byl to asi ten nej-
jednodussi tréninkovy rezim, jaky jsem kvili filmu podstoupil. Kazdy den jsem
do sebe narval viechno, co bylo levné a zaroven tucné. Lepsi zpisob jsem neznal.

V dobé¢, kdy jsem ve svych devétadvaceti letech zacal psat scénaf k Roc-
kymu, posiloval jsem uz polovinu svého Zivota. Jenze ve skute¢nosti jsem se
posilovani teprve zacinal ucit. Do té doby bylo totiZ moje cviceni hodné ne-
pravidelné a neusporadané. Z¢éasti proto, ze jsem byl totalné $vorc a nemohl si
dovolit chodit do porddné posilovny. Vzpominam, zZe jsem mél doma starou
dvaadvacetikilogramovou ¢inku s koulemi na obou stranach. Méla na sob¢ vy-
razeny napis York, Pennsylvania a pfipominala naradi, jaké mivaji klauni v cir-
kusech. Tu jsem mél misto posilovny.

O spravné vyzivé jsem tehdy nemél potuchy. Védél jsem jen, Ze boxefi jsou
silaci, takze jsem si poridil staromoédni posilovaci vybaveni a cpal se smazenym
kufetem s bramborem. A burgery s hranolky. A $pagetami se zapecenym syrem.
Zkratka ¢imkoli, o ¢em jsem si myslel, Ze mi pomuze nabrat svaly. Mozna si vzpo-
menete, Ze Rocky o sobé mluvil jako o ,,pojidaci slaniny s vejci® Klidné ale také
mohl fikat, Ze je pojida¢ zmrzlin a mléénych koktejli, protoze to jsem v té dobé ve
velkém jedl. Védecky to davalo asi stejny smysl jako ranni piti syrovych vajec, coz

je kvidéni pravé v Rockym. (Tu scénu jsem ve skute¢nosti napsal jako pfipomenu-
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ti svych tézkych zacatk v New Yorku. Nemohl jsem si dovolit chodit na jidlo do
meésta, tak jsem mél na parapetu vejce a zvykl jsem si je jist syrova.)

Myslel jsem si, ze jsem ve vyborné kondici, az do okamziku, nez jsem se se-
tkal s Carlem Weathersem, hercem, ktery ztvarnil Apolla Creeda. Moje télesné
proporce byly ve skutecnosti primérné a v nékterych ohledech jsem byl slaby
a uplné z formy. Kdyz se obcas divam na fotky z té doby, nejradsi bych si vra-
zil par facek. Jak jsem si proboha mohl myslet, Ze mtzu s takovym télem hrat
nékolikanasobného mistra v tézké vaze? Moje télo bylo o svételné roky jinde,
nez byt mélo. Jediné, co jsem mél, bylo odhodlani. Ale jinak nic. Nékdy to ale
v zivoté bez mylnych predstav prosté nejde.

Ptivodné jsem chtél, aby mého soupere hral Ken Norton, opravdovy bo-
xer a byvaly mistr svéta v tézké vaze. Jenze pak do mé kancelare vstoupil Carl
a predvedl mi par cvi¢nych tdert a pravych haka. A ja si fekl, ze by mohl do-
stat $anci on. Kdyz si poté sundal tricko, okamzité jsme uzavreli smlouvu. Kdyz
jsem stal vedle néj, pripadal jsem si jako sulc. Carl byl jako vyfezany ze dfeva.
Z¢asti tak vypadal diky dobré genetické vybave, ale zaroven dobie védél, jak se
ma ke svému télu chovat. Hodné jsem se od néj naucil - o fyziologii, dietach
a chytfejsim posilovani. V zacatcich se mnou v ringu hazel jako s hadrovou
panenkou. Prvni zabéry nasich soubojt jsou k popukani.

Vzdycky jsem tvrdil, ze Rocky je z¢asti autobiograficky. Vyrustal jsem na uli-
cia znal miliony pouli¢nich outsiderd. Védél jsem, co jedi, kde pracuji, jak pre-
mysleji. Ale hlavné jsem presné rozumeél jejich nesplnénym snéim. Jsem chlap,
ktery se ke v§emu, co ma, musel poctivé vyskrabat. Nastésti jsem vzdy vedeél,
jak pracovat s tim, co mam. Nékdy je to jediné, co potiebujete k uspéchu, tro-
chu discipliny a trochu $tésti. A vite co? Pokud tohle zvladnete, budete soucasti
té uspésné spolecnosti. Tak to na svété chodi.

Zaroven ale plati, Ze kazdy nezdar jsem bral jako inspiraci. Tfeba na stfed-
ni $kole ve Filadelfii — chtél jsem hrat americky fotbal, ale malem jsem se
ani nedostal do tymu a byl jsem v ném zdaleka nejméné zkuseny hrac. Jenze
tehdy jsem si fekl: ,Ukaz, jestli muze$ byt nejlepsi.“ Rok nato, kdyz nejlepsi
star$i kluci odesli a ja celé 1éto makal, jsem byl prvnim linebackerem tymu

a taky kapitdnem.
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Jedna z prvnich zkousek na roli Rockyho




