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Predmluva

Je mi 70.

Tak. A fekl jsem to.

Tohoto obdvaného jubilea jsem dosahl krdtce poté, co jsem zacal psat tuto knihu.
Z4dné z predchozich jubilei s vétiim poétem svicek na dortu — étyficatiny, padesi-
tiny a dokonce ani Sedesdtiny — mé nijak nezajimaly. Ale sedmdesdtiny ano. Prosté
ta sedmdesdtka uz tak néjak znadi, ze jste skutecné stati, mnohem star$i nez v 69.
Zddlo se mi to tolik odlisné, Ze jsem zacdtek osmé dekddy svého Zivota vyhlizel vic
nez pul roku. Nejvic mé znepokojovalo, Ze by to mohlo znacit za¢dtek konce mého
celozivotniho dobrodruzstvi jakozto vykonnostniho sportovce. Zkratka jsem nevé-
dél, co miam ocekdvat.

Sest mésicii pred onim dnem D jsem se rozhodl, Ze s tim néco udéldm. Cheel
jsem si precist vSechny védecké price o stdrnuti, které se mi podafi sehnat, abych
zjistil, jestli se mi podafi uréit, jakou budu mit jako stary sportovec budoucnost.
Také jsem cheél zjistit, co mizu udélat pro to, abych se vyhnul velkému propadu ve
vykonnosti. Vyzkumné price o starnuti jsem ¢etl naposledy v poloviné devadesdtych
let, kdyz jsem psal knihu Cyklistika po 50. Tehdy mi bylo 53 let. V té dobé moc vé-
deckych praci o stdrnuti k dispozici nebylo. Ale s tim, jak generace Baby-boomers
postupné od roku 2005 dosihla Sedesdtky a jaky to mélo na Zivot v Americe obrov-
sky dopad, jsem zjistil, Ze se situace vyznamné zménila.

V poslednich zhruba 15 letech se pocet védeckych praci o starnuti obrovsky zvy-
$il. Pro¢ital jsem si je téméf kazdy den vic nez pul roku. Zacal jsem v nich vidét za-
jimavé véci. A tak jsem se na konci léta 2013 rozhodl, ze o svych poznatcich budu
psat blog. Nakonec z toho bylo 29 ¢lank (www.joefrielsblog.com) o tématu stér-

nuti a u ¢tendf se to setkalo se znaénym pozitivnim ohlasem. Obrovskd odezva od
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12 Rychliafit po 50

starsich sportovclt mé presvéddila, Ze o tomto tématu musim napsat knihu, abych
oslovil vice ¢tendit a podélil se s nimi o své poznatky. Mij vydavatel VeloPress zrov-
na hledal autora, ktery by podobnou knihu napsal.

Nyni drzite v rukou muj osobni dérek k narozenindm pro vsechny dfive naroze-
né sportovce. Doufdm, Ze se v ném doctete odpovédi na své otdzky o stdrnuti. Jsem si
jisty, Ze to jsou stejné otazky, které jsem mél j4, kdyzZ jsem s timto projektem zac¢inal.
Samozfejmé vSichni chceme zndt odpovéd jen na jednu otdzku, na tu, kterou jsem si
i ja kladl pfed onim velkym dnem, kdy jsem vstoupil mezi sedmdesdtniky: Jak mazu
zpomalit, nebo snad docasné zvrétit pokles vykonnosti spojeny s pfibyvajicim vékem?

Kdyz se ptehoupneme pfes padesdtku, zacind byt zjevné, ze se vée ubird $patnym
smérem. Prvni véci, kterou sportovci v tomto veku zpozoruji, je, Ze po zdvodé nebo
tézkém tréninku nezregeneruji tak rychle jako pfed pér lety. A nejen to — zdvodni
Casy jsou pomalejsi, citime méné sily, kopce se zdaji byt prudsi a zhorsuji se i dalsi
vykonnostni ukazatele. Co s tim?

Tuto knihu jsem napsal proto, abych vim pomohl najit na tuto otdzku odpovéd
tim, Ze pochopite, co sportovni véda tvrdi o vykonnosti starsich sportovct, o jejich
tréninku a zivotnim stylu. Pokud jste knihou jiz prolistovali, patrné jste si v§imli
dvou véci: v textu je spousta pozndmek s ¢isly, kterd vedou k védeckym zdrojiim
shromdzdénym na konci knihy podle jednotlivych kapitol. Mozn4 na takové knihy
nejste zvykli. Na prvni pohled muze kniha s tolika citovanymi zdroji pfipominat
spi$ vysokoskolskd skripta nez zdbavné éteni. Ale tyto pozndmky a odkazy uvddim
z jednoho prostého divodu. Domnivdm se, ze je nutné poskytnout né¢jaké dikazy
o tom, co vam doporuéuji zafazovat do tréninku pro zlep$eni vykonnosti, nejen na-
bizet nepodlozené ndzory.

Ke stdrnuti jsou k dispozici dva zdkladni zdroje informaci: vyzkum a ndzory.
Oboji je uréitym zptsobem cenné. Pokud jde o hodnotu nézoru, zdleii na zdroji.
M4 dany zdroj dostatek informaci a dlouhodobych zkuSenosti s praci se star$imi
sportovci a ve vytrvalostnich sportech? Je to ndzor nékoho, kdo je také veterdnsky
sportovec? Nebo si étete ndzory ¢lovéka, ktery se ve sportu moc nepohybuje, nema
témerf Zddné znalosti o fyziologii a mluvi bez rozmyslu, aniz by mél své argumenty
néjak podlozené? Velmi si vdzim ndzort ne prilis zndmych, avsak se¢télych a zku-
Senych lidi, ale nevénuji pozornost tomu, co o tomto tématu a tématech s tim spo-
jenych fikd vétsina. Znacénd st toho, co slychdme o stdrnuti, vychdzi z vymysla
a babskych feci. Ndzory starsich sportovcl na toto téma mohou byt pfinosné, ale
jsou velmi individudlni a nemusi (ale mtizou) platit pro nékoho jiného.

Na druhou stranu si vysoce cenim myslenek lidi, ktefi se na svét divaji s trochou
védecké perspektivy. Kladou si ndro¢né otdzky a pdtraji po odpovédich bez ohledu



na to, jaky ndzor je populdrni. Pokud jsou jejich ndzory podlozené védeckymi stu-
diemi, které se zabyvaji v§im, co muze vysledky ovlivnit, a které vychdzi v recenzo-
vanych Casopisech, tim Iépe. Vidy jsem se snazil vychdzet piedevsim z védeckych
poznatka, kdyz jsem si chtél utvorit ndzor na otdzky spojené s tréninkem. Zvldst
dtilezité to je u takovych témat, jako je stdrnuti a sportovni vykonnost, protoze pted
generaci Baby-boomers nebylo moc starsich sportovctl, u nichz bychom mobhli hle-
dat odpovedi. Nechtél jsem vim navic nutit své ndzory o tak vyznamném tématu
bez toho, abych je mohl podlozit patfi¢nymi dikazy. Proto je v textu uvedeno tolik
pozndmek s odkazy.

To v$ak neznamend, Ze zde moje ndzory nenajdete. Urcité najdete, protoze vé-
decké studie musi byt vylozeny a aplikovdny v praxi. V ndsledujicich kapitoldch si
tedy prectete mé ndzory na starnuti, které vznikaly na védeckém zaklade.

Pokud i vy potfebujete pochopit, pro¢ jsou véci tak, jak jsou, miizete si dohledat,
z ¢eho mé nédzory vychdzi, ve zdrojich, které jsou uvedeny v pozndmkéch na kon-
ci knihy, a muzete si u kazdého z nich udélat rychlou online resersi. Nejlepsi zdroj
abstrakttl k védeckym pracim (tedy strué¢nému souhrnu dané price) je k dispozici na
internetu na PubMed. Tuto internetovou stranku (http://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed) vlastni a spravuje ndrodni centrum USA pro informace o biotechnologih
ich, coz je oddéleni americké stdtni agentury Ndrodnich institutt zdravi (National
Institutes of Health). Jakmile najdete abstrakt dané studie, muzZete si o tématu zjistit
vice informaci v souvisejicich védeckych pracich uvedenych vpravo na strince. Pro
vétsinu étendit bude takovy postup asi nezdzivny a zbyteény. Pokud mezi né patfite,
jednoduse tyto pozndmky a odkazy ignorujte. Ale tato moznost zde je, pokud byste
si k né¢jakému tématu chtéli zjistit vice informaci nebo pokud byste cheeli védét, jak
jsem ke svym zdvértim dosel.

Doufdm, ze to nechdpete tak, Ze véda vi vSe o stdrnuti i o tom, jak byste meli tré-
novat a zit, abyste méli dobré vysledky. To ur¢ité nevi. Mazeme idedlné doufat v to,
Ze nds nasméruje na spravnou cestu. Sportovni véda nemd moc dobré vysledky, co
se ty¢e nachdzeni novych piistuptt ve sportu. Skoro vidy za témi nejzdsadnéjsimi
zménami, které nastanou, zaostdva.

Naptfiklad s technikou flopu ve skoku do vysky nepftisla sportovni véda. Ten
vymyslel a poprvé predvedl v $edesdtych letech minulého stoleti Dick Fosbury, coz
byl vysokoskolsky atlet, ne védec. Az pozdéji, kdyz zacaly diky této technice pa-
dat ve skoku do vysky rekordy, védci vysvétlili, pro¢ je flop efektivnéjsi nez ntizky,
horin ¢i straddle, které se do té doby pouzivaly. (U techniky flopu je zdsadni, ze je
t¢zi$té sportovce pod latkou, ne nad ni.) Flop nyni pouzivaji vsichni elitni skokani
do vysky.

13


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed)
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed)

14  Rychliafit po 50

Stejné tak sportovni véda nevymyslela aerodynamickd fiditka ¢ili hrazdu pro
cyklistiku. S témi pfisel lyzatsky trenér z Montany a pozd¢jsi nadsenec do cyklistiky
Boone Lennon. Pozdéji sportovni véda vysvétlila, proc¢ tato fiditka tak dobfe funguiji
(vyrazné snizuji odpor vzduchu zptsobeny télem, ktery je nejvétsi prekazkou rychlé
jizdy). Pokud jste triatlonista nebo silni¢ni cyklista a jezdite casovky, vite o tom své.
A takto bychom mohli s vy¢tem véci, na které sportovni véda pfisla az pozdéji, po-
kracovat ddl a ddl. Jen mélokdy se stane, ze véda vymysli ve sportu néco zdsadniho.

Ale néjaké vyjimky se pfece jen najdou. S periodizaci tréninku, podle niz si téméf
vsichni vykonnostni sportovci pldnuji sezonu, ptisli na za¢dtku 20. stoleti sportovni
védci ze zemi vychodniho bloku, a dodnes ji védci zdokonaluji. Naptiklad neddvno
ptisel sportovni védec Vladimer Issurin s pfevratnou tréninkovou metodou, takzva-
nou blokovou periodizaci, kterou pouzivda mnoho elitnich sportovcil. V posledni
dobé se rozviji tréninkové koncepce, technologie a s tim souvisejici analytické nd-
stroje, za nimiz stoji sportovni védci, jako je Eric Banister, David Costill, Tim No-
akes a Andrew Coggan.

Rada védci v dnedni dobé také vykonnostné sportuje. To, s &im pfichdzeji oni
i mnozi dalsi, zdsadné ovliviiuje zptsob, jakym sportovci trénuji. Ale takové pra-
lomy nejsou v trénovédni bézné. S inovacemi v drtivé vétsiné piipadi prichdzi spor-
tovci a trenéfi, ne védci.

Aby to bylo jesté slozitéjsi, vyzkumy tykajici se raznych otdzek zivotniho stylu
a vykonnosti ve sportu se neprovddi na starsich sportovcich. Musime tedy posou-
dit, zda studie provddéné na mladych sportovcich je mozné pouzit i na nds veterd-
nech. Navic tcastniky studii dost ¢asto ani nebyvaji sportovci a jen méalokdy jsou
zapojeny Zeny. Vyzkumy o stdrnuti se provadi pfevazné na muzich, a to plati téméf
u vSech témat tykajicich se sportu. Védci si dfive mysleli, ze muzi a Zeny jsou ve
viech oblastech stejni, pokud se tedy téma netykd pfimo konkrétniho pohlavi, jako
v ptipadé menopauzy. To se vSak za¢ind ménit, nebot fada védct si uvédomuje, Ze
se zeny od muzi v jemnych aspektech lisi. Proto pfibyvd vyzkum, které se vénuji
bud pouze muziim, nebo Zendm, ale stile jich je mélo. Tedy i kdyz mdme k danému
tématu néjaky vyzkum, nemusi nutné spliiovat nase potieby veterdnskych bézcii.

A jsme zpatky u vykonnosti stdrnoucich sportovct a u toho, jak sportovci i védci
nyni méni piistupy ke stdrnuti. Je tézké definovat ,stdrnouciho sportovce®, ptede-
v$im pokud to budeme délat béznym zptisobem pomoci ¢isla zndzornujiciho vek.
Ale s kazdym novym ¢islem pfichdzi zména. Vime, ze stdrnuti zahrnuje zmény, jen
nevime, jak rychle nastanou. Néktefi sportovci si udrzi vynikajici vykonnost az do
vysokého véku a sméle konkuruji i o polovinu mlad$im soupefim. V oblastech, kde

zévodi, se povazuji za legendy a té$i se obdivu mladych sportovci. Jini, stejné stafi



sportovci, naopak stdrnou rychle a zazivaji vyrazny pokles vykonnosti. Pro¢ takovy
rozdil? Cim to je, %e nékteii nasli pramen mlddi, zatimco jini k nému cestu nenasli?
Z velké &asti to zfejmé mizeme pricist genetice, ale ne zcela, jak si na nédsledujicich
strankdch prectete. Néktefi star$i sportovci také prisli na to, co musi udélat s tré-
ninkem a zivotnim stylem, aby pokles vykonnosti neodpovidal pfibyvajicimu veku.

Podivejme se napiiklad na vynikajici vykon Diany Nyadové, kterd v roce 2013
plavala z Kuby na Floridu — téméf 178 kilometrt a necelych 53 hodin bez prestavky,
ve vodé plné zralokii a mediiz — a bylo ji 64 let. Ta bude uréité védét své o stdrnut,
vykonnosti a pfedevsim o motivaci. Myslim, Ze jste o jejim vykonu uréité slyseli.
Ale neni jedinym veterdnskym sportovcem, ktery dosahuje vynikajicich vysledka.

O védiné dalsich nevime, protoze se jejich ptibéhy nezvefejiuji na titulnich
strankdch. Stovky veterdnskych sportovctl dosahuji vyjimecnych vykon, o kterych
se vétsina z nds viibec nedozvi. Jednim z nich je Bob Scott.

V 75 letech zédvodil Bob Scott na mistrovstvi svéta Ironman® na Havaji a vytvoril
novy svétovy rekord ve své vékové kategorii, 13:27:50. To je slusny ¢as i pro tiicdt-
niky nebo ctyficdtniky. Vitézstvi a prekondvani rekordt pro néj neni nic nového.
O ¢uyti roky diive posunul rekord ve vékové kategorii 70—74 let na 12:59:02, kdyz
zévod dokondil o vic nez 90 minut pted druhym zdvodnikem v této kategorii. Kdy-
by se v triatlonu sestavovaly vysledky podle véku, Bob by bral skoro pokazdé zlato.

A co tfeba Sestasedmdesdtiletd Libby Jamesové z Fort Collins v Coloradu? Ta
v roce 2013 zabéhla svétovy rekord na ptlmaratonu ve své vékové kategorii v ¢ase
1:45:56, kterym ten predchozi (1:55:19) pokofila o témét 10 minut. Tak rychle
neumi pilmaraton zabéhnout spousta o polovinu mladsich Zen. Kdyz se spoéitaly
vysledky imérné veku, dostal se ten rok Libbyin rekord pfed v$echny palmaraton-
ské ¢asy bez ohledu na vék a pohlavi.

Takto bychom mohli ve vy¢tu vynikajicich uspécha veterdnskych sportovet po-
kracovat ddl. Moznd nikdy nepteplavete z Kuby na Floridu ani nepiekondte svétovy
rekord, ale mdm za to, Ze muzete dosdhnout lepsich vysledku, nez jakych dosahu-
jete ted. Jak na to? Jak byt rychli i po padesdtce? Pravé to se, jak doufdm, doctete
v této knize.

Kniha je rozdélena na dvé &isti. V 1. &asti v 1. az 3. kapitole je popsdna fada
vyzev, pfed nimiz stdrnouci sportovci stoji. Ve 2. ¢dsti ve 4. az 8. kapitole navrhu-
ji k témto problémum feseni. Jednd se nejen o tréninkovd feseni, ale také o feseni
vécd, které povazujeme za soucdst nasich Zivotd — naseho zivotniho stylu. Tyto dva
aspekty od sebe nelze oddélit.

Pojdme se jesté podivat na ndzev: Rychli a fit po padesdtce? Budete ,,rychli®,
kdyz budete délat to, co se zde doctete? Odpovéd zdvisi na mnoha proménnych: jak
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dobte jste trénovali v pfedchozich letech, jak jste motivovani, jak moc jste ochotni
délat zmény, do jaké miry se vds dotykaji dalsi faktory, jako jsou zdravotni problé-
my, a fada dalSich. Jsem si jisty, Ze jste se za ta léta naucili, Ze vykonnost nepfijde
sama. Zménu zajisti pouze odhodldni a disciplina. Ale mzu vdm zarucit, ze pokud
budete pokracovat v tom, co déldte, budete mit pofdd stejné vysledky — nebo horsi.
Pfi starnuti je zména nutnd.

Co byste méli zménit? Odpovéd zdlezi na tom, co vim brdni v tom, abyste byli
zase rychli. Vyzkumy naznacuji, Ze to bude snizujici se aerobni kapacita, zvysujici
se podil telesného tuku a abytek svalové hmoty. A pravé tyto tii problémy a feseni
k nim jsou obsahem celé knihy.

Resen, kterd jsou podrobné popsina ve 2. &sti, zahrnuji trénink ve vysoké in-
tenzité véetné intervalii a posilovéni s velkou z4atézi, zmény v periodizaci a Gpravu zi-
votniho stylu, co se tyc¢e spanku, vyZivy a zptsobt regenerace po tréninku. Zdrover
se dozvite, jak stdrnouci télo funguje a jak jej jemné podpotit k lepsi fyzické kondici
navzdory véku. To je celd kniha v kostce.

Redent, kterd vdm chci navrhnout, budou pravdépodobné v rozporu s tim, co
vétsinou slychdte. Lékati dlouhodobé doporucuji, aby se starsi lidé (¢imz se vétSinou
mysli ve véku 50 let a vice) vyhybali ndro¢nému cviceni. Tvrdi, Ze to je nebezpec-
né. Hrozi vdm smrt, pokud si tedy pfedtim nezpusobite vdzny tiraz. Namisto toho,
abychom pracovali na zlep$ovdni vykonosti, bychom v tomto pokrocilém véku méli
chodit pésky — ale pozor, ne moc rychle, pracovat na zahradé a maximalné si obcas
zatancit Square Dance nebo jit na lekci aqua aerobiku.

Midm dojem, Ze vzhledem k tomu, ze ¢tete tuto knihu, se takovymi radami nefi-
dite. Mozn4 to délali vasi rodice, ale vy ne. Neznamen4 to, Ze z intenzivniho sporto-
vani nemdte trochu strach. Mdm ho i jd. Pokusim se vim pomoct s rozhodovdnim
o rozsahu takovych zmén, o tom, jak rychle byste je méli do Zivota a tréninku zafa-
dit, a na co si pfitom dévat pozor.

Pojdme se tedy vydat na cestu k lep$im sportovnim vykontm véku navzdory.



STARSI

POMALE)SI
TLUSTSI?

Rika se, Ze s tim, jak starneme, mizeme ocekavat rychly propad fyzickych
vlastnosti, zejména téch, které urcuji nasi vykonnost ve vytrvalostnich spor-
tech. K tomuto tématu si jakozto sportovci klademe Fadu otazek: Jsou tyto
zmény nevyhnutelné? Jak rychle mézou nastat? Jaka je pficina téchto zmén?
Mazeme udélat néco pro to, abychom tento pokles zpomalili nebo zastavili?
Je mozné zmény zvratit? MozZna se vam néco takového s pribyvajicim vékem
honi hlavou. Na tyto otazky budeme hledat odpovédiv 1. az 3. kapitole.
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1
MYTUS STARNUTI

Stdri neni ztracené mlddi, ale novd faze prilezitosti a sily.

—BETTY FRIEDANOVA

CO muizeme Cekat, Ze se s na$im télem stane za dalsich 10, 20, 30 let? Vidéli jste,
jak stdrnou lidé okolo vis, ale nikdy jste nemysleli na to, Ze se to stane i s vdmi.
Jste sportovec. Udrzujete se ve formé. Moznd si ani nepamatujete, kdy jste naposle-
dy méli rymu. Za ty roky jste obéas fesili néjakd zranéni, ale kdo ze sportovcil ne?
Dobré kondicka a zdvodéni hraji ve vaSem Zivoté velkou roli. NemizZe to tak ztstat?

Moznd vém spousta lidi fikd, Ze byste neméli sportovat tak intenzivné, Ze s pfi-
byvajicim vékem musite zpomalit. Moznd vdm vypravéji hororové ptibéhy o zlome-
nych koncetindch a infarktech. Podivej se na néj/na ni, slychite. Neumél prestat a ted’
Cekd na viménu kolena. Zapomeri na trénink a zdvodéni. Neni dobré se prepinat. Ni-
kdo nemiize zdvodit navéky. Zpomal — zaslouzis si odpocinek. UZij si soumrak Zivota.

Samoziejmé byste tuto knihu necetli, pokud byste takovym raddm o zivoté
a sportovani naslouchali. A budte si i naddle jisti, ze mtZzete zustat silni az do pade-
satky, $edesdtky, sedmdesdtky i déle. Slovem ,,silny* myslim schopnost tvrdé tréno-
vat a mit ve sportu, kterému se vénujete, kvalitni vykony.

Co to obndsi? Je mozné proces starnuti zpomalit, nebo dokonce zvritit a byt
i v dalich letech rychli — nebo dokonce rychlejsi? Ano, mozné to je. Doufdm, Ze
tomu véfite, protoze pravé tim se budeme v knize zabyvat. Ukdzu vam, jak to délaji
jini a jak to muzete udélat i vy.

Je mozné, Ze to pro vds bude emocné cesta jako na horské dréze. Nebudu vis
tahat za nos. Musite byt pfipraveni vzit v potaz fadu véci — pokud tedy skute¢né
cheete byt rychli i po 50, 60, 70, nebo kolik vdm vlastné je. Ale pokud cely Zivot
sportujete a jste télem i dusi zdvodnik, uz vite, jak je tieba makat, abyste dosghli vy-
sokych cilti. Pokud takové odhodldni méte, zvlidnete to.

Ale nepfedbihejme a zaénéme pékné od zaddtku.
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Co to je starnuti?
O ¢em je celé stdrnuti z pohledu sportovee? Moznd bychom méli zaéit tim, Ze se na
stafi podivdime z osobniho pohledu.

Vzpomindte si, jak se vim vasi prarodice zddli stafi a slabi, kdyz jste byli déti?
A vasi rodice? V puberté jste si mozn4 fikali, jak uz jsou stafi, ale kdyzZ si to vezmete
zpétné, uvédomujete si, ze vlastné stafi nebyli. Byli tehdy mladi a plni sil — vlast-
né jesté déti. V dalsich desitkdch let jste vidéli, jak postupné stdrnou. A tim jste si
vlastné sami uvédomili, co stirnuti znamend. Do slozky ,,Stdf{“, kterou mdte ulo-
zenou v hlavé, si zakldddte dilezité dokumenty na zdkladé¢ ziskdvanych zkusenosti.
Mite v ni své prarodice, rodice a také pr kamaradu, ktefi pfimo pfed vasima o¢ima
skute¢né zestdrli. ,Mné se tohle nestane,“ fikali jste si. A asi opravdu ne, protoze jste
stdle aktivni. Oni uz ne.

Ale ur¢ité na sobé vidite zndmky toho, ze se vase télo méni. Evidentné uz nejste
z4dné dité. Nechtéji po vds obcanku, kdyz si objedndvite pivo. Lidé s vimi jednaji
s vét$i tctou, nez kdyz jste byli mladi. Oslovuji vés ,pane® nebo ,,pani“. Vidi na vis
néco, co naznaluje ,stary“. Moznd $edivéjici vlasy a jemné vrasky, které se za¢inaji
objevovat na obli¢eji. Nebo to je vétsi ztuhlost v zddech, kdyz se zveddte o pozndni
pomaleji nez dfive. To nevadi. Vite, Ze vét§inu z nich ve svém sportu stréite do kapsy.
A oni to vi také a obdivuji vds za to, jak ménite definici stdrnuti. Zcela evidentné se
z vés stal vzor pro spoustu mladsich lidi.

Mite vnuky nebo vnucky? Ti muzou situaci skute¢né zménit. Jako se to stalo
mn¢é. Moje obleceni (,M4s vtipnou kosili, dédo!“) a hudebni vkus (,Kdo jsou Beat-
les?) jsou pro moji 11letou vnuckou jasnou zprdvou. Samoziejmé, Ze pokud jste
jako j4, nevidite nic Spatného na tom, co si oblékdte a jakou hudbu poslouchdte, ani
na nicem jiném. Prosté jste to vy.

Tim se v§ak neméni skute¢nost, ze vnimdte fyzické zmény asi vic nez zmény psy-
chické, i kdyz i ty se mohou objevovat ¢astéji. Co zptisobuje, Ze se vim toto vSechno
déje, a co mizete ¢ekat v ndsledujicich letech? Véda se touto otdzkou zabyvd desitky
let. A co vase vykonnost ve sportu? Zcela urcité zde citite zmény. Jsou takové zmény
normélni? Moznd zndte sportovce, ktefi jsou star$i nez vy a stdle si udrzuji dobrou
vykonnost. Co délaji, Ze jsou na tom jinak nez ostatni? Miizete to délat jako oni?
Muzete trénovat a zdvodit na vys$i Grovni, nez na jaké aktudlné jste? A muzete s tim
pokracovat i v dalsich letech? To je velmi tézky tkol. Ale jsem si jisty, ze to mozné
je. Mdm zkusenosti s jinymi sportovci, kterym se to podatilo.

V podstaté to zdvisi na vasich kazdodennich volbdch. Tyto volby se netykaji jen

trénovani, ale kazdého rozhodnuti ohledné Zivotniho stylu, bez ohledu na to, jestli
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to je malé rozhodnuti, nebo velké. Vsechna jsou diilezitd. V knize se podivime pre-
dev$im na rozhodnuti, kterd se vztahuji ke sportovni vykonnosti. Ale nemyslete si,
ze to tim kondi. Zpomalen{ procesu stdrnuti neni zdaleka jen o tréninku. Ve 2. ka-

pitole se zaméfime na to, jakymi zpusoby lze se stdrnutim bojovat.

Uéeni téla:

Pramen mladi pro sportovce

Je mi 56 let. Jsem Sestinasobny vitéz Ironmana na Havaji. Posledni titul jsem zis-
kal pred 20 lety, v roce 1995. Plavani, cyklistikou a béhem se uz neZivim. Ale spor-
tuji zhruba 350 dni v roce a minimalné 300 dni se vénuju surfingu tady v San-
ta Cruz v Kalifornii. Zajimavé je, ze jsem v posledni dobé zaznamenal v tomto
sportu velky osobni posun, ziskal jsem plynulost, silu a ten posledni kousek,
ktery jsem hledal — z kazdého bottom turnu, snapu a jizdy v barelu —, ale kte-
ry mi unikal od doby, kdy jsem pred témér 40 lety zacal surfovat jako teenager.
Nefikam to proto, Ze se chci chlubit, ale ukazuji tim na sobé, jaky v sobé ma
kazdy z nas s tim, jak starneme, sportovni potencial. Asi bych v 56 letech nemél
byt na vrcholu svych surfarskych dovednosti, ale jsem. A proc? Dlivod je nékolik.
Prvnim z nich je ddslednost v tréninku. Bez ohledu na to, jaky sport délate a kolik
vam je let, plati, ze pokud se mu budete vénovat diisledné, ziskate zkuSenosti a mdize-
te se dlouho zlepSovat. ,Dlslednosti” nemyslim jen to, Ze budete jednu véc porad opa-
kovat stejnym zplsobem. Mam tim na mysli, Ze se budete dlsledné snazit zlepSovat
mechaniku vSech pohyb( téla, které jsou v daném sportu potfeba. Mam tim na mysli,
Ze si stanovite cil, abyste télo kazdy den, pfi kazdém tréninku, naucili néco nového.
Sportovci, ktefi se pri tréninku nesoustredi na to, aby se néco naucili, sva téla
brzy opotiebi. Zrani se. S pribyvajicim vékem jim télo zatuhne a nebude fungovat
tak efektivné. Také mlzou citit frustraci. Pokud se nebudeme snazit télo ucit, tézko
si uchovame ve sportu dynamiku a podari se nam oddalovat sv(j skutecny vék do-
sahovanim vyssi vykonnosti. Sportovci, ktefi neustale hledaji flow a plynulost, vét-
Sisilu v pohybech, které dany sport vyzaduje, ktefi dlisledné trénuji s jen o trochu
nizSim Usilim, nez je to zavodni, dokazou zrychlit a zlepSovat se i ve starSim véku.
Zasadni je, abychom si v hlavé nastavili, ze se pokazdé naucime néco nového, od
Uplného zacatku a pokazdé, kdyz se svému sportu vénujeme.
Ukazu vam, jak to funguje u mé, kdyz jsem na mofi. Zaprvé surfovani vyzadu-
je néjake vstupni podminky (kardiovaskularni, svalovou silu, vytrvalost pri padlo-
vani, pruznost pfi ohybani a toceni se ve vSech smérech). Samoziejmé Ze kardio
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a vytrvalost mam z let, kdy jsem se vénoval triatlonu, ale porad chodim béhat,
abych mél silné srdce, a poctivé se vénuji posilovani celého téla, abych mél vSech-
ny svaly v téle zdravé, silné a pruzné. Cilem toho vSeho nenijen zlepSovani vykon-
nosti, ale také prevence zranéni, které by mohlo byt pro veteranského sportovce
osudné. Ano, to je vlastné moje priorita: vyvarovat se zranénim, abych se mohl
svému sportu dlsledné vénovat.

Zadruhg, sleduji, jak to délaji ostatni. Jak surfuji? Kde jsou na viné? Kde na viné
zatadi? Sleduiji je, abych vidél, jak zvladnou vjet do barelu, ktery jako by se z¢ista-
jasna objevil. A pak je fada na mné. lyberu si jednu véc, kterou chci zdokonalit. Tre-
ba prvni zatacku po nasednuti na prkno, tedy bottom turn, nebo cutback. Prosté
cokoli, vyberu si jednu véc, na kterou se budu neustale soustredit, na kazdé ving,
dokud nebudu mit pocit, Ze mi to jde bez Gsili, nebo aniz bych o tom musel premys-
let. Potom to trénuji tak dlouho, dokud to nezacne mit tu spravnou dynamiku, kdy
mam pocit, Ze to takhle délaji ti nejlepsi. im, Ze pfi tom nevypadam jako oni, ale
citim se jako oni! Délal jsem to tak, i kdyz jsem se vénoval triatlonu. Sledoval jsem
nejlepsi svétove cyklisty a bézce a vtiskl jsem si do hlawy, jak se pohybuji. Potom
jsem si dal za cil ziskat ve svych pohybech stejny pocit. Snahy se vyplatily, protoze
moje vykonnost rapidné vzrostla, aniz bych pritom zacal trénovat néjak vic.

Zdokonalit vzdy jednu oblast, dokud si ji nezautomatizujete. To je uceni téla.
Na kazdou oblast, kterou chci v surfovani vylepsit, potrebuji zhruba rok. Na tento
zplsob formou uceni téla jsem presel, kdyz mi bylo 50 let, protoze se mi zdalo,
Ze jsem v surfingu porad na stejné Grovni, viceméné po cely Zivot. Chtél jsem vy-
zkouset novy pristup a zjistit, jestli se dokazu zlepSit navzdory pribyvajicimu véku.

Jeden rok jsem vénoval tomu, jak vjet do barelu a jak se dostat zpét. Druhy rok
jsem pracoval na rozjezdu, abych se umél dostat hladce na vinu jakéhokoli tvaru ci
velikosti. Treti rok jsem zlepSoval bottom turn, pracoval na spravné trajektorii, abych
umél vjet tam, kam jsem chtél, aby byla vina pfimo prede mnou. Cturty rok to byl cut-

Sesty rok (letos) se to vie propojilo. Kazda ¢ast ptisla v ten spravny moment
a zajistila idealni dynamiku na viné. Zadné premysleni, zadny boj, prosté skute¢né
flow, které vzniklo po tisicich hodinach prace, kdy jsem se ucil od zacatku, a ted,
kdyZ mi je 56, se vse spojilo a plyne vinu po viné.

Neustalé ucenitéla je pro moji sportovni vykonnost a celkovou pruznost stejné
dilezité jako tréninky, pfi nichz k tomu uceni dochazi. Pro sportovce to je skutecné
pramen mladi!
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+Normalni” starnuti
Jak véda vysvétluje jev, ktery oznacujeme jako ,stdrnuti? Je piekvapivé, ze na tomto
tématu védci stéle pracuji. Dosud mu zcela neporozuméli. Maji teorie a probihaji
razné vyzkumy, ale jasné odpovédi nemaji. Vétsina védcu se zabyva pouze piiznaky
starnuti. Zkoumdn{ pfiznak je jednodussi, a tak v poslednich nékolika desetiletich
probéhlo spousta vyzkumi vzhledem k tomu, jak se pramérny vék obyvatel stdle
zvysuje.

Co bychom tedy podle védct méli od stdrnuti oéekdvar? Jaké jsou ty obdvané
ptiznaky? NiZe uvddim netplny seznam bézné uvddénych znaku stirnuti, které na-
jdeme ve vétsiné vyzkum:

*  DPokozka ztrici pruznost a je sussi, protoze mazové zldzy zpomaluji produkci
mazu.

* Vlasy fidnou a kvali pomalejsi ¢innosti pigmentovych bunék se objevuji
Sedé vlasy.

*  Vlivem komprese, tim, zZe se zmensuje vyska meziobratlovych plotének, ztrd-
cime vysku. Bézné do véku 80 let ztratime okolo 5 centimetr1 vysky.

e Zhruba od 55 let mdme problém slyset vysokofrekven¢ni zvuky.

e Nejpozdéjiv 50 letech uz vétsina z nés potfebuje bryle na ¢teni, protoze oéni
¢ocky ztrici pruznost, coz md za nésledek horsi schopnost zaostfit na blizky
predmét.

e Nastdvaji zmény v menstrua¢nim cyklu a nésledné cyklus ustdva.

e Béné se zkracuje doba spanku a sniZuje se i jeho kvalita. Cast&ji se v noci
budime.

e V kostech ubyvaji minerdly, coz vede k jejich vétsi kiehkosti.

* Zpomaluje se bazdlni metabolismus a v dtsledku toho dochdzi k ptirastku

na vize — vétsinou ve formé tuku.

Vsechno to je jasné. Neni to nic nového. Sami na sobé¢ alespon nékteré z téchto
piiznaki citite, a pfitom to je jen zkrdceny vycet. Mohli bychom pokracovat s tim,
co se dé¢je s mozkem, nervovou soustavou, srdcem, krevnimi zilami, plicemi, ledvi-
nami, vylu¢ovaci soustavou a sexudlni funkei. Navic se bohuzel zvysuje pravdépo-
dobnost vyskytu zdravotnich problému, jako je artréza, snizend funkce $titné Zlézy,
cukrovka 2. typu, vysoky krevni tlak, rakovina, ischemickd choroba srde¢ni, Alzhei-
merova choroba, Parkinsonova nemoc ¢i demence. To vée sly$ime od lidi v bilych
pldstich a fikaji ndm to uz desitky let. Podle nich ptiznaky fyzického stirnuti nikdo

nemiiZe chtit. J4 se toho nechci G¢astnit!
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Je tady ale jeden hdcek. Méli byste si uvédomit, ze nase znalosti o téchto depre-
sivnich zméndch vychdzi ze studii provddénych na normdini stirnouci populaci.
Slovem ,,normdlni“ mdm na mysli vétSinové zdstupce spole¢nosti — vétsina z nich se
nehybe, maji nadvahu, chybi jim motivace. Uz v mlddi za¢ind vétsina normdlni po-
pulace pocitovat prvotni piiznaky a bere léky, aby se piiznaky nezhor$ovaly. U vét-
$iny populace neni sportovani a zdravd strava na programu dne.

Vzhledem k tomu, Ze tito lidé tvoii vétsinu spole¢nosti, médme za to, Ze jde o béz-
né ukazatele fyziologického stavu ¢loveéka — tedy normélni. Ale urcité nejsou nor-
mélni pro lidsky rod nebo pro cely druh Homo sapiens. Naopak, jednd se o nezdravé
ptiklady, a oni to jednoduse nevi. Mysli si, Ze to, co
se déje, je nevyhnutelné, a mozn4 se také domniva- -
ji, Ze to nemtizou nijak ovlivnit. Mohou maximdl- | |pE BYL| stvoFeni k tomu,
né doufat, ze se objevi néjaky novy lék. Nejhorsi na aby byli aktivni, aby se hybali
tom je, Ze to nase spolecnost ptijala jako normalni
pohled na stdrnuti a jesté to takhle predklddd siro-
ké vefejnosti. presné jako to délame my

Nevyvijeli jsme se vice nez dva miliony let, aby- ~ sportovci.
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a vyuzivali své sily a dynamiky —

chom sedéli u televize, jedli chipsy a fesili civilizaéni
choroby. Lidé byli stvofeni k tomu, aby byli aktivni,
aby se hybali a vyuzivali své sily a dynamiky — pfesné tak jako to déldme my sportov-
ci. Nasi ddvni predci to délali po staleti. Neméli ani jinou moznost. Dobrd kondice
byla podminkou pieziti. Byli to sportovci v tom nejsir$sim smyslu slova. Rozhodné ne
gaucovi povale¢i. Navzdory tomu, co si lidé mysli, se fada z nich dozila padesdtky, Se-
desdtky i déle. Myslenka ,,umirdni v mladém véku® — tedy Ze ptedchozi generace zdale-
ka nezily tak dlouho jako my, je zaloZena na praimérné délce Zivota celé populace, kterd
byla nizka kvili tomu, Ze umiralo hodné déti. Kdyz nasi predci prezili détstvi, tésili
se diky fyzické aktivité a stravé bez ultrazpracovaného jidla zdravi dlouhé desitky let.
Velkd &ést ,, poznatkti, které véda md o ukazatelich stdrnuti, pro vds zfejmé ne-
plati. S mnohem mensi pravdépodobnosti nez vés$ ,,normalni“ soused onemocnite
néjakou z nemoci spojenou s zivotnim stylem. Nejste normalni —  zo je dobre. Po-
kracujete s aktivnim a ¢inorodym zivotnim stylem nasich pfedka. Jste sportovec.
Jakozto stdrnouci sportovec na sobé citite urcité ukazatele stdrnuti, ale z mensi
skupiny ptiznaki. Pocituji je i lidé se sedavym zivotnim stylem, ale tim, Ze jim chybi
sila a eldn, o nich ani nevi. Pro nds sportovce jsou ale vyrazné a jsou pro nds zdsadni,
protoze se tykaji vykonnosti. Téméf v kazdém vyzkumu ohledné fyziologie sportu
bylo zjisténo, Ze s pfibyvajicim vékem muzete ocekdvat zmény spojené se snizovd-

nim vykonnosti. To jsou ty pfiznaky, které potiebujeme zvritit, nebo minimdlné
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omezit v tréninku a v zivotnim stylu, a témi se budeme v ndsledujicich kapitoldch
podrobné zabyvat.
Mezi ptiznaky stdrnuti, které se tykaji sportovctl, patii:

*  Snizovéni aerobni kapacity (VO,max).

*  Snizovdni maximdlni tepové frekvence.

*  Snizovini objemu krve, ktery se napumpuje s kazdym srde¢nim tepem.
e Zutrdta svalovych vliken a v diisledku toho tbytek svalové hmoty a sily.
*  Niz$i Géinnost aerobnich enzymu ve svalech a jejich ubytek.

e Snizovéni objemu krve.

Teéch priznaka je vice, i kdyz tyto bohaté postaéi k tomu, abyste se na dalsi osla-
vy narozenin netéili. Povzbudivé vsak je, Ze ne véechny vyzkumy se na téchto pii-
znacich stdrnuti shoduji. O téchto neshoddch a o tom, co to pro nds znamend, si
povime v dalsich kapitoldch.

Nicméné zcela jisté alespori nékteré z téchto béznych zndmek starnuti na sobé uz
pocitujete. A ¢im jste starsi, tim vic si je uvédomujete. Lze udélat néco pro to, aby se
tyto negativni zmény oddalily, omezily ¢i dokonce zvritily? Ano, Ize. I tyto odpovedi
nalezneme ve védecké literatufe. Ve 2. &sti se podivame, jakd maji tyto rozmary téla
ovliviiujici nasi vykonnost feseni. Nejprve je ale potieba pochopit, jaky dopad maji
tyto fyziologické pfiznaky stdrnuti na nas$ vytrvalostni vykon.

Vykonnost a starnuti

Abychom pochopili to, co potiebujeme, pojdme se namisto srovndvani s norméln{
populaci radéji podivat, jaké vykony jsou schopni predvidét aktivni, motivovani
star$i lidé v dobré kondici. Takovych moc neni — nejsou ptece normalni —, ale ¢asto
ndm odhaluji, co je mozné na nejvyssi trovni sportovni vykonnosti. Uvddim zde
stru¢ny souhrn nasich poznatki o téch nejlepsich vykonech vytrvalostnich sportov-
ctt imérné véku.

U dospivajicich sportovcti a sportovet kolem 20 let fyzickd vykonnost po dobu
ptiblizné 10 let vyrazné roste. Okolo tficitky (nebo o pét let diive ¢i pozdéji, podle
sportovni discipliny) pfichdzi vrchol. Nasleduje pomaly setrvaly pokles. Tento fy-
ziologicky pokles mohou zakryt dal$i zmény, které mtizeme z velké &ésti piisoudit
zku$enostem: diky zvySujicim se znalostem o tréninku a zdvodéni je mozné, ze vase
vykonnost jesté poroste, nebo ziistane minimalné na stejné drovni. Ale pokles se

dfive nebo pozdéji zatne projevovat.



MYTUS STARNUTI

Pokles u sportovctl po ticitce mize byt zpocdtku tak maly, ze ho ani nezpozoru-
jete. MiZete jej ptisoudit $patnému tréninku, drobnym zméndm v zZivotnim stylu
nebo také smule. Ale tésné po Ctyficitee si uz vétsina elitnich sportove uvédomi,
ze se to ubird $patnym smérem. Profesiondlnich sportovcll nad étyficet let uz moc
neni, i kdyZ najdou se taci. V nasich vytrvalostnich sportech je pfikladem z neddvné
doby Chris Horner, ktery ve 41 letech vyhril tfitydenni cyklisticky zédvod ve Spa-
nélsku Vuelta a Espana.

Po Ceyficitee tato klesajici tendence pokracuje a kolem 45. roku uz ve vétsiné
populdrnich vytrvalostnich sportt nenajdeme ziddného profesiondlniho sportov-
ce. Nds samoziejmé zajimd, co se déje s vykonnosti
v dalsich dekddéch Zivota, mnohem pozdéji nez po e
Cryficitee. Jsem si jisty, Ze z vlastni zkusenosti vite,  ABYCHOM POCHOPILI to,
ze ten skutecny pokles se projevi pozdéji. Tak sena potfebujeme, pojdime se
to pojdme podivat.

Zkouminim vykonii ve vytrvalostnich sportech " T ]
podle vékovych skupin muzZeme ziskat predstavu predvadét aktivni, motivovani

o tom, co jsou veterdnsti sportovci schopni zvlad- ~ starsilidé v dobré kondici.
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podivat, jaké vykony jsou schopni

nout. Zde pfichdz{ ke slovu védecky vyzkum ptizna-
ku. Avsak u fady studii o sportovcich a stirnuti je pro-
blém, Ze se divaji na Siroky prafez rliznych vékovych kategorii podle pohlavi. Tedy Ze
porovnévaji velkou skdlu schopnosti — od téch nejvyznamnéjsich az po ty méné vyznam-
né — protoze vykonnost ovliviiuje nejen fyziologie, ale téZ motivace, kterd hraje zdsadni
roli. Nékdo prosté nemd motivaci trénovat a nevydd ze sebe pti zévodé maximum.

S ndrastem poctu sportovel ve vytrvalostnich disciplindch (zhruba v posled-
nich 30 letech) se pravdépodobné zvysuje i procento téch, které nezajimaji vykony
a ktefi zdvody berou jako spole¢enskou udalost. Jejich nartst ovliviiuje ziskané tidaje
a tézko se pak pouze z vysledkii podle vékovych kategorii zjisti, jak vék vykonnost
doopravdy ovliviuje.

Pokud se podivime na vysledky ze zdvodi1 sportovei zévodicich na mezindrodni nebo
celostdtni drovni ve svych vékovych kategoriich, ziskime mnohem lepsi ukazatel toho,
jaké jsou limity lidského vykonu a jak rychle vykonnost s ptibyvajicim vékem klesa. Jed-
nou moznosti je, Ze budeme zjistovat, jakych vykont jsou v béznych vytrvalostnich spor-
tech schopni dosdhnout ti nejlepsi z nejlepsich — sportovei s nejlepsi kondici ve stérnouci
populaci. To znamend zaméfit se na drzitele svétovych a ndrodnich rekorda ve vytrva-
lostnich zévodech méfenych na ¢as. Plati i u nich, Ze si stéfi vybird velkou dan na jejich
vykonnosti? Pojdme se na to podivat. Az uvidite, jakych vykont dosahuji ti nejlepsi ve

vasi vékové kategorii a podle pohlavi, moznd dokonce ve vasi discipliné, budete se divit.



