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UvoD

Kdyz jako fyzioterapeut pracuji s elitnimi sportovci, herci ptipravujicimi se na
roli nebo s béZnymi lidmi, kte#i si p#isli ,jen” pro radu, jak se citit lépe, jedno
mam vZdy na paméti: kazdy ¢lovék je jiny. Jinak stavény, jinak motivovany, ji-
nak unaveny, jinak odolny. Mij prvni krok proto neni vymyslet plan, ale zjistit,
kdo pfede mnou sedi. Jen tak mohou mit ma doporudeni v oblasti vyzivy, cvice-
ni, motivace nebo dusevni hygieny skute¢ny smysl a patti¢ny efekt. Vas sice na-
zivo nevidim, prostfednictvim nasledujicich stranek se ale spole¢né pokusime
polozit zaklady vasi sily a odolnosti.

Pracoval jsem dlouh4 léta se sportovci razného véku, nékdy se sedmnictilety-
mi juniory, kteti méli kariéru teprve pf¥ed sebou, jindy s pétatficetiletymi pro-
fesiondly. S kazdym jsem musel na odolnosti pracovat jinak. Ani p¥iprava hercii
nebyla vzdy stejnd, jeden potfeboval zhubnout, druhy nabrat svalovou hmotu
a tfetiho ¢ekalo nataceni v extrémnich podminkach.

Svoje zkusenosti jsem nésledné béhem poslednich let sdilel na pfedniskach pro
razné spole¢nosti, organizace i odborniky z oblasti zdravi. Byly to chvile, kdy
jsem se délil o své zkusenosti a znalosti, které jsem ziskal jako sportovni fyzio-
terapeut, byznysmen i ¢lovék, ktery se vzdy snazi o hlubsi pochopeni lidského
téla, bolesti a vykonnosti. Tato cesta nebyla jen o profesiondlnich vyzvach, ale
io hledani rovnovihy mezi tim, jak zit aktivné, zdravé a pfedevsim s respektem
k vlastnimu télu.

Nejde ptitom jen o elitni sportovce, kte#i touzi ptrekonavat hranice své vykon-
nosti. Pochopit principy a limity svého téla netouZi pouze oni. Pfednéasel jsem
proto i o tom, jak tyto zdkonitosti pfenést do Zivota lidi, kte¥i sice nesportuji
profesiondlné, ale presto chtéji zit zdravé, efektivné a smysluplné. Moje filozo-
fie, myslenky a postupy z pfednések se proto jako pravodce pro §ir§i publikum
odrazi na strankach této knihy.

Doufam, ze vdm kniha poslouzi jako pravodce a kompas v cesté k co nejvétsi
odolnosti, stejné jako sonda do uvazovani o zpisobech a myslenkach, jak vy-
uzivat své télo co nejefektivnéji.
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DENiK

Sedim v Turecku, jen par krokt od mote. Jsem rad, Ze pisu tuto knihu zrovna
zde, odvadi mé to od ruchu viedniho dne. Tady, v tichu a beze spéchu, vznikaji
myslenky, které prend$im na papir. Oprostit se od stresu ale zcela nejde, i sem
doléha. Z klidu mé vytrhl véerejsi telefonit mého §vagra Dominika. Mél vaZnou
nehodu. Poranil si michu, nisledovala operace a nyni leZi v nemocnici na JIP.
A vsechno se vném méni.

Uplyne par dni, s Dominikem mluvim béhem kaZzdého z nich. Pomdhidm mu na
dalku, jak jen to jde. Vic nez mé zku$enosti fyzioterapeuta ale v tuto chvili po-
tfebuje vnit#ni stabilitu. Pravé proto jsem mu poradil, at si kazdy den nahraje
na diktafon nebo mobil kritky denik. Sta¢i minuta. At popise, co citi. Co se zmé-
nilo. Co $lo lépe a co naopak hit. Nékdy k vystiznému popisu stadi slovo, jindy
celé véty. Ma to ale hlubsi smysl, nez by se na prvni pohled mohlo zdat. Kdyz si
piseme denik, at uz perem na papir, nebo si ho nahravime do telefonu, dostava-
ji nase myslenky formu. Neztstavaji jen jako viteni v hlavé, ale promériuji se ve
slova. A mozek se najednou ocita v pfitomnosti. V tom jediném okamziku, kdy
skute¢né existujeme.

Psani deniku je nastroj leckdy podcefiovany, pomdha ndm ale sledovat vlastni
cestu. Diky nému dokdZeme zpomalit, kdyZ véechno a v$ichni kolem nas spécha-
ji. Pomdha ndm vSimnout si zmén, které bychom jinak p#ehlédli. Nebo toho, Ze
i kdyz se dnes citim mizerné, nebylo to tak vzdy a nebude to tak napo#ad. Rad
bych vam navrhl, abyste si na zac¢itku cesty touto knihou vytvotili vlastni de-
nik. MizZe to byt blok, aplikace nebo diktafon. Kazdy den stati zaznamenat par
vét nebo odpovédi na rizné otazky. Jak se citim? Co mé boli? Co mé posililo?
Jak dycham? Jak se hybu? Jak vnimdm svét?

K této vyzvé se v knize nékolikrat vratime. Protoze to, co délate kazdy den, je
nejvétsi investice do budouciho zdravi, vykonu i psychické sily. A psani je pravé
ten zacatek, kdy si véechno uvédomite naplno.

Tato kniha ma ¢ty¥i zdkladni ¢asti, které si na nasleduyjicich stranach pfedsta-
vime.

-
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CAST I: ZAKLADY

Prvni ¢ast knihy p#inasi zdkladni znalosti 0 homeostaze (naem pf¥irozeném
stavu rovnovahy) a sile (nasi schopnosti zvladat vyzvy). Kdyz se mluvi o sile,
lidé si ¢asto predstavi obrovské svaly, vahu nebo vykon. Ale skute¢n4 sila nemu-
si byt vzdy vidét navenek. Nékdy je skrytd v rovnovaze, klidu a v p¥ijeti sama
sebe. A pravé takovou silu ukazuje jeden z nejznadméjsich biblickych p#ibéhi:
David a Goliés.

Golias byl obrovsky, téZce vyzbrojeny vile¢nik a David mlady pasty¥ beze zbroje,
ktery mél jen prak. Na prvni pohled by se feklo, Ze Golid$ mél vyhodu. Ale Da-
vid mél néco jiného. Mél vnit¥ni silu, jasny zdmér, klid v dusi a dokonalou rov-
novahu mezi télem, mysli a virou. Jeho télo bylo p¥ipravené, mozek soustredé-
ny, dech klidny. A pak sta¢il jeden pfesny vysttel. Golias padl.

Tento p#ibéh neni jen o vitézstvi malého nad velkym. Rikd ndm toho spoustu
dalsiho, naptiklad to, Ze skute¢na sila neni v objemu svalg, ale v pfesnosti. Nebo
také, Ze rovnoviha mezi télem, mysli a nervovym systémem je mnohem silnéj-
81 nez samotnd hmota. Vychazi ndm hned nékolik poucek: sila bez rovnovahy
je destruktivni a rovnovaha bez sily je k¥ehka. Teprve kdyz se spoji, vznika sku-
te¢ny zaklad: odolnost.

CAST Il: DYNAMIKA

Ve druhé ¢4sti knihy budeme zkoumat aktivni sily, které vytvéafeji zménu a rast -
stres jako katalyzator, ktery narusuje rovnovihu, a bolest jako signal, ktery #idi
adaptaci.

Existuji chvile, kdy se ve, co jsme povazovali za jisté, hrouti. Nasledky jsou ne-
pfijemné: ztracime kontrolu, télo boli, hlava nevi kudy kam a duge tipe. Pravé
tehdy se probouzeji sily, které uvadéji véci do pohybu a vraceji je na spravnou
kolej. Jen o tom moZna ani nevime. Bolest a stres totiZ nejsou nasi nepfatelé,
ikdyz se tak ¢asto tvari. Jsou to katalyzatory rstu, nastroje prerodu a sily, kte-
ré vytahuji to nejlepsi z naseho nitra.



Na tvod této ¢asti vam chci vypravét jeden stary, ale stile aktualni p#ibéh. Ve
Starém zakoné je postava, kter4 se stala symbolem védomého utrpeni a tiché
vnit¥ni sily. Jmenuje se J6b. Byl muZem bez viny, mél rodinu, majetek, respekt.
Jeho zivot byl vyviZeny, plny harmonie. Souc¢asné ale v nebeské sféfe probiha
dualezity dialog mezi Bohem a satanem.

Satan tvrdi, Ze Job je vérny Bohu jen proto, Ze se mu daf#i, takZze jeho vira je pod-
minénd pohodlim. A tak dost4va satan od Boha svoleni: nejprve smi p¥ipravit
Jéba o majetek, poté o déti a nakonec o zdravi. Podminkou ale je, Ze ho nesmi
zabit.

V jediném dni tak ptijde J6b o majetek, déti i své zdravi. Jeho télo pokryji ve-
dy, zistane sadm a zlomeny. Bolest a stres ho doprovazeji kazdym dnem. Jeho
piatelé ho obvinuji, jeho Zena mu #ik4, at zemte. Ale J6b neuhne. Nechape da-
vody, pro¢ trpi, ale rozhodne se utrpenim projit. Nepopira bolest ani stres. Bo-
lesti jde naproti s otdzkami, se zoufalstvim, s virou i vztekem. Nakonec Bih
promluvi, neddva mu viak pfimou odpovéd, neobhajuje se, ale ukazuje Jébovi
§iti stvoreni, moc ptirody, hlubiny mote a ticha, které presahuji lidské chapa-
ni. J6b uzniva svou omezenost, ptijima, ze nékteré bolesti nejsou vysvétlitel-
né, ale presto maji smysl. Nasledné je J6buv Zivot obnoven. Znovu mé rodinu,
jeho majetek je zdvojnasoben. Nicméné nejde o odménu za utrpeni, ale o potvr-
zeni: bolest nebyla zbyte¢nd. Ne proto, Ze néco p¥inesla, ale proto, Ze ji nesl vé-
domaé. Stal se silnéj$im.

Pravé v tom lezi sila J6bova ptibéhu. Nikoliv proto, ze ptezil, ale proto, Ze se
bolesti postavil ¢elem, neutekl a snazil se ji pochopit. Nau¢il se v bolesti byt
a vydrzet. A nésledné pochopil véci, kterym d#ive nerozumél. P¥ijal, Ze bolest
je soudasti cesty. NezdleZi totiZ na tom, co se stane, ale jakd bude nase reakce
a odpovéd.

Druha ¢ast nasi knihy nazvand Dynamika nds zavede pravé do této fize: mezi
vnéjsi tlak a vnit#ni reakci. Zde za¢ind odolnost rast. Ne v klidu, ale v pohy-
bu. Ne v pohodli, ale v diskomfortu. V ném se nauéite rozli§ovat mezi akut-
nim a chronickym stresem, mezi informativni a ni¢ivou bolesti, mezi tim, co
vas ldme, a tim, co v4s posiluje. A stejné jako J6b si i vy miZete polozit otdzku:
»Co se ve mné déje? A co s tim udéldm?*“



CAST 111: UKOTVENI

Treti ¢4st ndm pomlZe poznat sebe samotné. Na zdkladé fyzickych parametri
se mize kazdy zatradit do jedné ze sedmi télesnych kategorii a na zdkladé psy-
chickych charakteristik do jedné z péti osobnostnich skupin. Tato ¢ast slouzi
jako individudlni kompas, podle kterého si kazdy p¥izpisobi doporuceni nasle-
dujicich kapitol.

Pravé sebepoznani je naprosto kli¢ova véc. Rada lidi totiz nevi, kym skute¢né
jsou. Clovék se ptitom o sobé kazdy den néco uéi. Vidim to na sobé. Psani této
knihy je pro mé fascinujici proces. Kazdodenni hodiny pfemysleni a ndsledného
psani mi ¢as od ¢asu p¥inesou nec¢ekané uvédoméni, které si zaslouzi své misto
na téchto strankach. V téchto sttipcich hledam souvislosti. Ob¢as se totiz pro-
poji véci zlistajasna.

Nedavno jsem vidél novy film Ndvrat, ktery vypravi ptibéh Odyssea, hrdiny fec-
ké mytologie, jak se vraci na sv{j rodny ostrov. Jeho skute¢ny pfibéh neza¢ina
slavnym vitézstvim u Tréje. Zadina aZ poté. Zacitek neni v tom, Ze vyhral néja-
kou bitvu, ale v tom, Ze se musi vratit domu. Pfedeviim ale k sob& samému. Bé-
hem svého desetiletého putovani ptes mote, ostrovy, hory, skrze zkousky a ztra-
ty potkava ¢arodéjky, bohy, pfizraky i obry. Jeho nejvétsim neptitelem viak neni
z4dné monstrum, je to ztrata vlastniho ja.

V jeskyni u Kirké zast4va léta. Ale nikoliv proto, Ze by nemohl odejit, ale pro-
toze zapomnél, kym je. Nema domov, roli a smér. A presto se v kazdém kroku,
v kazdé zkousce, vraci k sobé samému a pomalu si uvédomuje, kdo opravdu je.
Je vojék, manzel, otec a krél.

Na konci filmu jeho Zena vyslovi silnou myslenku: aby nezaml¢oval problémy
a zazitky z cesty a jen je nevytésnil. Ze naopak musi mluvit o tom, co délal a pro¢.
Aby mohl dojit pochopeni a odpusténi.

Praveé to je dulezitd myslenka vhodna pro zaéatek této kapitoly. I vy se mozna
citite jako Odysseus. MoZna uz jste néjaké bitvy ,vyhrali®, prosli bojistém, ale
nyni hledate cestu. A pravé to je nejtézsi. Abyste cestu nasli a neztratili se na
ni, tak si musite slozit obridzek o tom, kym jste a v jaké fyzické a psychické for-

mé se pravé nachazite.



Ukolem této kapitoly je vim v tom pomoct. Aby ¢tenat pochopil, jak funguje
jeho télo a mysl a pro¢ nékdy nestaci univerzalnirady. Kazdy ¢lovék je totiz jiny,
a dokud nevite, kym jste, nemtiZete ani védét, co skute¢né pottebujete.

Odysseus musel poznat sam sebe. Bez mapy. Bez navodu. My mame vyhodu:
diky dne$nimu poznani lidské fyziologie a psychologie se mtZeme podivat na
sebe snaze a s vétsi pfesnosti. A pfitom jde potad o totéz: zjistit, kdo jsem, jaké
mam predpoklady, co mi pomah4 rast a co mé oslabuje.

V této kapitole, nazvané ,Ukotveni*, vds provedv dvéma kli¢ovymi
vestvami identity:

« vasi fyzickou zdkladnou: Jaké jsou vase metabolické a télesné predispozice?
« va$im psychickym motorem: Jaky je vas charakterovy a psychologicky
vzorec?

Kazdy ¢lovék se totiz rodi s uréitymi dispozicemi. Pokud je poznd, miZe s nimi
efektivné pracovat. Pokud je ale nezn4, ¢asto bojuje proti svému vlastnimu télu
nebo charakteru. A je to marny boj, kterym se jen zbyte¢né vycerpava.

1. Sedm fyzickych typi: Poznej své télo!

Kazdy ¢lovék m4 jiny motor. Nékdo spalovaci s velkou vydrzi, jiny explozivni,
ale s nizsi toleranci z4téze. Télesna vykonnost a zptisob regenerace jsou do vel-
ké miry urceny tim, jak vade télo zpracovava energii, pracuje se zatéz{ a odola-
va stresu.

2. Pét psychologickych profili: Poznej svou povahu!
Stejné jako m4 kazdy jiny typ téla, ma i jiny vnit¥ni opera¢ni systém. Psycho-
logickou vybavu, ktera urcuje, jak snasi tlak, jak ho motivuje ispéch nebo ne-
uspéch, jak se vztahuje k bolesti, stresu i autoritam.

21



G
[

CAST IV: OPTIMALIZACE

Ctvrta ¢ast knihy se zaméfuje na rozvinuté schopnosti — odolnost jako schop-
nost vratit se zpét silnéjsi a vykon jako projev nasi optimalizované kapacity.
Stejné jako u predchozich kapitol, i tuto bych rdd uvedl malym p#ibéhem z his-
torie. Ukazuje ndm, jak spravné funguji vykon a odolnost v momenté, kdy ne-
mame kde brat.

V roce 1914 se sir Ernest Shackleton vydal s lodi Endurance dobyt Antarktidu.
Jeho cilem bylo ptejit cely kontinent. Ne§lo mu o slavu, mél to jako vyzvu. P¥i-
roda ale méla uplné jiny pldn. Lod zamrzla v ledu d¥iv, neZ vyprava dorazila na
pevninu. Lod dopadla neslavné, led ji rozmackal jako krabi¢ku od sirek. Hlavni
otazka byla najednou tplné jind a smrskla se na naprosté minimum: Jak pfezit
ajak z toho vyziskat maximum, i kdyZ nemam nic?

Pravé to je moment, kdy se lame klasické pojeti sily a vykonu. Shackletona ne-
zajimalo, kolik jeho muZi zvednou na mrtvy tah nebo kolik daji shybi, ale co
unesou fyzicky, mentdlné i metabolicky. V mrazech vétsich nez minus 40 °C,
s minimem jidla a spanku, kazdy krok znamenal novou miru nepoznané bo-
lesti, hladu a nejistoty. Vsichni prezili. Pro¢? ProtoZe optimalizovali svoje sily,
premysleli efektivné a nehr4li si na hrdiny. Prim hréla disciplina a obratnd im-
provizace. Navic v sobé kazdy den dokazali najit dalsi jiskru vile, kdyZ vsechno
ostatni uz dohotelo.

Primérné muZi z vypravy spalovali pfes pét tisic kalorii denné, kdyz dlouhé
kilometry tahali ¢luny. P¥itom jedli jen kousky tuleniho tuku. Kdyz uz se nedo-
kazali zivit kaloriemi, Shackleton Zivil ostatni emo¢né. Vecer organizoval fot-
balové zapasy, vypravél ptibéhy, chystal si pfednasky. Ne kvuli zdbavé a zabijeni
¢asu. Ale kvuli péstovani silné moralky a vile, kvali mentdlni odolnosti. Védél
totiZ moc dobfte, Ze kdyZ padne hlava, padne v8echno.

Akdyz se situace jesté zhorsila tim, Ze led pohltil i posledni zdzemi, zvedl se, vy-
bral ¢ty#i muze, nasedli do rozpadajiciho se ¢lunu a vyrazili pfes ocean. 1300 ki-
lometri bez navigace, bez jistoty, bez dostate¢ného spanku. Ruce mu ptimrzly
ke kormidlu. Ale nakonec dopluli. A pak se vratil. A viechny zachranil.



Tento p¥ibéh neni o hrdinech. Je o tom, co se stane, kdy?z ze sebe dokéazete do-
stat maximum. KdyZ pochopite, Ze optimalizace neni o dokonalosti, ale o dis-
cipliné.

CAST V: INTEGRACE

P4ta ¢ast spojuje vie z predchozich kapitol prostfednictvim konceptu regenera-
ce a dlouhovékosti jakozto kone¢ného cile udrzitelné dokonalosti, ktera presa-
huje pouhé pteziti nebo zotaveni.

Kdysi davno se narodil chlapec jménem Asklépios, syn boha Apolléna a smrtel-
né zeny Korénidy. Uz jeho pivod byl symbolem setkani svéta boht a svéta lidi,
nadpfirozeného a télesného, vé¢ného a pomijivého. Vychovan kentaurem Chei-
rénem, Asklépios se naucil chapat télo jako systém, o ktery se nejde starat a 1é¢it
ho oddélené bez pochopeni duse, bez respektu k ptirodé a bez spravného pocho-
peni rytmu Zivota. Asklépios se nestal jen lé¢itelem. Stal se mistrem integrace.
Jeho vyuka nebyla jen stroha prednagka o latkach a bylinach. Své zaky uil, ze
uzdraveni ptichazi teprve tehdy, kdyz ¢lovék porozumi sobé jako celku. Vysvét-
loval, ze spanek je stejné dlezity jako strava. Ze dychani je 1ék, ze mysl a télo
nejsou oddélené nadoby. A Ze dlouhovékost neni vysledkem toho, co vime, ale
toho, co propojujeme.

Podle legendy dokazal Asklépios vzk¥isit mrtvé. Zeus ho potrestal smrti, pro-
toze jeho sila narusila ¥ad, kde smrt byla nevyhnuteln4. Ale i po jeho smrti jeho
odkaz prezil. A s nim i symbol mediciny, had obto¢eny kolem hole. Je znamenim
regenerace, rovnovahy a neustalého navratu k jadru véci.

Tuto kapitolu vénuji pravé tomu: jak spravné sjednotit, co jsme se naudili. Aby
kazdy dilek zapadl tam, kam m4, a dokazali jsme z jednotlivosti spojit fungujici
orchestr. Aby poznatky o vyzivé, hydrataci, pohybu, spanku, regeneraci a smys-
luplnosti Zivota nebyly jen opu$téné ostravky. Abychom z kazdé informace vy-
tvotili Zivouci systém, ktery jen nepteziva, ale Zije dlouho a dobte.
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CAST I: ZAKLADY

Abychom mohli néco budovat, musime nejd¥ive pochopit, na ¢em stojime.
Homeostaza a sila nejsou jen télesné pojmy, ale jsou to i pilife Zivota v rov-
novaze a v pohybu. V této kapitole si vysvétlime, pro¢ skute¢na odolnost za-
¢ind pochopenim vlastni stability a vnit#ni sily.

ROVNOVAHA A SiLA: DVA NEVIDITELN| STRAZCI NASEHO ZDRAVI

Vse dlouhodobé stoji na pevnych zdkladech a stézejnich bodech. Nikdy to neni
jinak. Predstavte si, Ze stavite dim. Co od néj o¢ekavate? Nezalezi asi nejvic na
tom, jak moderni bude mit vybaveni, jak krasnou architekturu nebo pro jaky
typ sttechy se rozhodnete. Pokud nevybudujete pevné a kvalitni zdklady, cely
dim postupem ¢asu za¢ne chatrat. Stejné tak musite p¥istupovat ke svému télu.
Zvlasté pak k jeho vykonnosti, odolnosti a zdravi.

V prvni ¢asti knihy si ukdZeme, jak tyto pevné zaklady vytvotit. Gré ptitom tvo-
ti pfedev$im dva pojmy, které spolu neoddélitelné souviseji a dopliiuji se: rovno-
véha a sila. Prvni zajistuje stabilitu, druhy umoziiuje rust. Jeden udrzuje klid
v bouti, druhy nés nese ptes jeji viny.

HOMEOSTAZA: TICHY DIRIGENT NASEHO ZDRAVI

Homeostédza neni sly$et ani vidét, prakticky o ni nevite. P¥esto nas kazdou vte-
¥inu udrzuje nazivu. Stara se o to, aby nae télesna teplota neklesla pod kritic-
kou hranici, aby pH krve ztstalo pfesné tam, kde m4, abychom méli nejen dost
energie a kysliku, ale i klidu. Jakmile se homeostdza narusi nap#iklad dlouho-
dobym stresem, $§patnym spankem nebo chaotickym Zivotnim stylem, nase télo
zacne vysilat signaly. Nejprve jsou nendpadné. Maze jit o unavu, podrazdénost
nebo slabost. Pokud si jich neviimame, télo k ndm za¢ne mluvit hlasitéji. P¥icha-
zi bolest, kterou mtize doprovazet i nemoc. Vysvétlime si, co pfesné homeostiza
je, jak vypad4 jeji porucha a co mze udélat kazdy z nés, aby ji naopak podpo-
til. Tim nemyslim léky, ale dychanim, pohybem, spankem a védomym pozoro-
vanim sebe sama.
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SiLA: ViC NEZ JEN SVALY

Silu dnes ¢éasto leckdo zaméniuje za objem. Ale skuteéna sila nespo¢iva v tom,
jak tézkou ¢inku zvedneme. Jde o to, aby télo vydrzelo i v naro¢nych chvilich,
aniz by se pti zatézi poskodilo. Sila chrani nejen nase klouby, 8lachy a svaly, ale
taky ndm nedovoli se vzdat, kdyZ si myslime, Ze uz nemtzeme dal. UkdZeme
si, Ze sila roste rychle pti spravné davce zatéze a uvolnéni, nikoliv z neustalé-
ho prepéti.

Pravé tady za¢ind nase cesta. ProtoZe bez rovnovahy neni zdravi. Bez sily neni
vydrz. A bez téchto dvou zdkladnich kament nelze ani stavét odolnost, ani pés-
tovat dlouhovékost. Je to zdklad nageho télesného i mentalniho rastu.

DEFINICE HOMEOSTAZY

Nelekejte se slova homeostaza. Jakkoliv maZe znit neurdité, je to v principu jed-
noduché. Vysvétlime si, jak neustalé posouvani fyzickych i psychickych hranic
zlep$uje nasi schopnost udrzovat pravé homeostazu, abychom se mohli posou-
vat za hranice odolnosti.

€O JE HOMEOSTAZA?

Predstavte si velky orchestr, ktery hraje symfonii. Zatimco publikum se soustte-
di na melodie, skute¢né mistrovstvi spociva ve schopnosti dirigenta udrzet do-
konalé na¢asovani, rovnovahu a harmonii stovky hudebnich nastroji. Vase télo
diriguje stejnou symfonii kazdou vtetinu a koordinuje tisice procest, o kterych
nikdy védomé neuvazujete. Vade srdce upravuje sviyj rytmus podle drovné vasi
aktivity. Ledviny reguluji rovnovahu tekutin. Jatra zpracovavaji toxiny. Imunit-
ni systém se ma na pozoru pted hrozbami. V4§ mozek udrzuje teplotu, dychani
a krevni tlak, a pfesné to je homeostaza v akci: schopnost téla udrzet si rovno-
véhu a fungovat naplno, i kdyZ se kolem i vné neustale méni prosttedi.

Jako sportovni fyzioterapeut se vénuji praci s atlety, sportovnimi nadsenci
ilidmi zotavujicimi se po zranéni. Postupem ¢asu jsem si za¢al uvédomovat,
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ze kli¢em k dosazeni vrcholového vykonu a dlouhodobého zdravi je pravé pocho-
peni tohoto hlavniho systému, ktery ma4 za cil udrzeni rovnovéhy.

MiiZeme si ji pfedstavit jako hrad, ve kterém vse funguje v dokonalé harmonii.
Stoji v klidném udoli a uvnit# panuje poradek. Zisobovani funguje, lidé si vy-
ménuji zbozi, straze drzi své pozice. MuzZete si byt jisti, Ze kdyz p¥ijde hrozba,
vasilidé uvnit¥ jsou v bezpedi. Pravé tak vypadd spravné funguyjici homeostaza.
Stav, kdy vSechny télesné systémy spolupracuji v rovnovaze. Srdce bije pravidel-
né, hormony koluji v rytmu, nervovy systém pracuje v klidu a s jistotou.

ry, zmény pocasi. I nase télo musi ¢elit vnéjsim hrozbam, jako jsou viry, stres,
$patna vyziva nebo nedostatek spanku. A pravé v téchto chvilich se ukaze sila
hradeb. Ty lidské jsou tvofené imunitnim systémem, spravnou regulaci nervi,
schopnosti regenerace a také reakce na zménu. Pokud hradby nejsou odolné,
kazdy vykyv znamena hrozbu. KdyZ jsou ale pevné, télo se zvladne branit, ob-
novit se a vratit se do rovnovahy.

Hrad ale neni jen pevnost, je to i zivy organismus. Musi byt zdsobovany, udrzo-
vany a ¢isty. To znamend, Ze o homeostdzu se musime starat kazdy den. Pravi-
delnym pohybem, klidnym spankem, kvalitnim jidlem, hlubokym dechem. To
v$e jsou drobné kazdodenni ¢iny, které opravuji hradby dfiv, nez za¢nou pras-
kat. Plati tedy, Ze ¢im silnéjsi a odolnéjsi hradby nasi homeostazy si vybuduje-
me, tim lépe dokaZeme Celit extrémnim podminkdm.

Pro€ zaindme homeostdzou? Stanovuje totiZ tFi zakladai principy,
které se budou opakovat v celé této knize:

1. Stabilita umoztiyje silu. Kdy# nejsou zaklady stabilni, tézko na nich néco trva-
lého vybudujete. Nez zvladnete vétsi vyzvy, musite ovladnout uméni vnit¥ni
reagovat.

2. Rovnovaha je dynamicka, nikoli statickd. Homeostdza neznamena zGstat
beze zmény. Jde o udrZeni rovnovahy a zaroven o uméni se ptizpusobit. Sku-
te¢na stabilita vychdzi z flexibility, nikoliv z rigidity.



3. Optimalizace vyzaduje uvédoméni. Vage télo udrzuje homeostazu automa-
ticky, ale uvédomovani si téchto procesu zesiluje jejich u¢innost. Kdyz po-
chopite, jak vade vnit#ni systémy funguji, mtZete s nimi spolupracovat mis-
to toho, abyste proti nim bojovali.

JAK SI POSTAVIT PEVNE HRADBY

Stale nevite, co jsou pevné hradby? Dam vam ptiklad. Pravé ted sedim u bazé-
nu s po¢itadem na kliné a mé myslenky plynule ptechazeji na obrazovku. Ne-
vnimam jen dusevni pohodu, ale i fyzickou energii, kterd mé napliiuje. Citim,
jak se mé télo ptipravuje na kazdodenni ritudl v podobé hodiny plavini. Rovno-
vaha mezi mysli a télem, kterou ted prozivam, je esenci vnit¥ni harmonie nebo-
li homeostazy. Abychom homeostizu zefektivnili, musime pro tuto rovnovihu
a energii vytvofit idedlni podminky. K jeho dosaZeni je potteba komplexni p¥i-
stup zahrnujici vyZzivu, spinek, zvladdni stresu a nastaveni mysli.

Zatneme u vyzivy. Nebudu zde psat o slozitych dietach a pfisném jidelnim reZzi-
mu. Misto toho chci zdaraznit, Ze télo potfebuje k udrzeni homeostazy dostatek
energie a zivin. Proto je dilezité zamérit se na nutri¢né bohaté potraviny, kte-
ré poskytuji dostatek minerald, vitamin a makroZzivin nezbytnych pro sprav-
né fungovéni téla. BohuZel, pfemira pramyslové zpracovanych potravin a nad-
bytek cukru tuto rovnovihu narusuji.

Zde jsou tFi jednoduché zdsady, které dodriuji:

1. Snizit p¥ijem cukru: Nejim potraviny s obsahem vice nez 6 % p¥idaného
cukru. Vyhybam se tim energetickym vykyvam a podporuji stabilni hladinu
energie.

2. Neptejidat se: Kdyz se nepiejim, ma télo dostatek energie a mysl ztstava
svézi. Pfejidani vede k inavé a zpomaleni.

3. Jist Cerstvé potraviny: Preferuji ¢erstvé, minimalné zpracované potraviny,
které dodavaji télu ptirozené ziviny.



Stejné jako vyziva, i spanek je klicovym pilifem homeostazy. O spanku by se
dala napsat cela kniha, ale i zdkladni rady jsou jednoduché a Gé¢inné. Prvnim
krokem je spravna délka spanku, kterd se pohybuje idedlné mezi sedmi az de-
viti hodinami. Je daleZité si nastavit pravidelny rezim, chodit spat a vstavat ve
stejnou dobu, aby si télo vytvotilo ptirozeny rytmus. Kvalitni spanek neni jen
o dostate¢né délce. Jde i o ptipravu na néj. Mij tip? Dvé hodiny pfed spanim se
vyhybam stresujicim podnétam, at uz jde o sledovani televize, praci na pocita-
¢i, nebo feseni konfliktd. Radéji se vénuji klidnym aktivitdm, jako je ¢teni, krat-
k4 meditace nebo desetiminutové protaZeni. Tyto ¢innosti mi pomahaji zklidnit
mysl a ptipravit télo na odpocinek.

Tretim klicovym pilifem pro udrZeni a zlepeni homeostizy je zvladani stresu.
Stresu se budeme podrobnéji vénovat v dalsi ¢asti knihy, ale uz ted je dulezité
si Fict, Ze chronicky stres maze homeostdzu vyrazné narusit. Dlouhodoby stres
vede k problémim, jako je vysoky krevni tlak, oslabend imunita a hormonalni
nerovnovaha. Proto je nezbytné zatadit do kazdodenniho rezimu relaxa¢ni ak-
tivity. MiiZe to byt prochazka v ptirodé, lehky béh, ranni cviceni, vecerni stre-
¢ing nebo jéga. Meditace, at uz ve formé soustfedéni na dech, vnimani télesnych
pocitl, opakovani manter, nebo prosté uvolnéni pod teplou sprchou, maze vy-
razné snizit hladinu stresu a podpo¥it rovnovahu téla i mysli.

Poslednim pilifem, jak si udrzet a zefektivnit homeost4zu, je nastaveni mysli. Vase
mysl, stejné jako vase télo, reaguje na stres a vnimd okolni udalosti. Pozitivni na-
staveni mysli orientované na rast pomaha ptijimat vyzvy jako ptileZitosti k dal-
$imu rozvoji, nikoliv jako hrozby pro vlastni stabilitu. Skvélym p#ikladem tohoto
pfistupu je ma Zena: i kdyz se ji stane néco neptijemného, snazi se v tom najit to
pozitivni. Dokud to nenajde, nemiZe ani usnout. Tento p¥istup je jasnym ptikla-
dem toho, jak si budovat mentalni odolnost a vnit¥ni rovnovahu. Misto aby se ne-
chala ovlddnout negativnimi udalostmi, hleda v nich pouceni a ptileZitosti k ristu.

SiLA

Sila neni jen schopnost zvedat zavaZzi nebo snaset fyzickou z4téz. Je to zaklad-
ni kdmen vasi schopnosti jednat, ptizpisobit se a vydrzet. Sila ptisobi ve t¥ech
vzijemné propojenych rovinach:






34

1. Fyzicka sila: hruba sila svald, $lach a kosti, ktera vytvati fyzicky vykon.

2. Mentalni sila: jasnost a soustfedénost, diky nimz se dokaZete prenést pies
nepohodli, ¢init strategickd rozhodnuti a zastat disciplinovani.

3. Emocionalni sila: odvaha ¢&elit strachu, frustraci a netispéchu, aniz byste
ztratili cilevédomost a vyrovnanost.

ANATOMIE FYZICKE SiLY

Rovnovaha mezi napétim a uvolnénim

Sila mtize byt trochu abstraktni pojem. Predstavte si ji jako koteny stromu. Cim
hlubsi a pevnéjsi ma strom koteny, tim lépe odolava boutim a vétru: ohyba se,
ale nezlomi, a roste dal do vysky. Homeostéza je rovnovaha stromu. Sila je to, co
mu umoznuje vratit se do této rovnovahy po zdolané zkousce.

Kdyz se mluvi o sile, vétsina lidi si pfedstavi objem

svalg, jejich tvrdost, vybusnost nebo ¢islo na ¢ince. Ale

opravdova, funkéni sila nevznika jen z kontrakci. Vzni- S Z/Z am ZZ Uj@

ké z rovnovahy mezi napétim a uvolnénim. )
rozmanitost,

Z praxe ve vrcholovém sportu vidim, Ze pravé tato rov-

novaha ¢asto rozhoduje o tom, zda hra¢ ziistane zdra- aZe ne C]?CZOS

vy, stabilni a vykonny, nebo jestli se zrani a ztrati vy-

busnost.

Stava se mi, Ze sportovec odmitd maséiZe, protoze se po nich citi jako ,$page-
ta“. Jako by se ztracel pocit, Ze je sval ptipraveny. Naopak jiny p#ijde s tim, Ze
je ztuhly, Ze ur¢ity sval je jako kdmen, a tim se stane slabym. Pro¢? ProtoZe ani
ptetlak, ani ochablost nejsou silou. Jsou to dvé strany nerovnovéhy.

Spréavnai sila vznika tehdy, kdyZ sval neni pfetiZeny napétim ani p#ili§ uvolnény.
Je to stav, kdy sval m4 elastické napéti, tedy je schopny se stdhnout a nasledné
se efektivné a rychle vratit do své pocate¢ni délky.



Fyzioterapie i medicinské studie potvrzuji, e:

o premira svalového napéti zhorsuje krevni zdsobeni a omezuje koordinaci

» nedostate¢né napéti zpomaluje reakce a oslabuje stabiliza¢ni fetézce

« optimalni sila vznikd tam, kde sval pracuje v rozsahu, ktery odpovida
pohybu i vnimani téla.

Z téchto dtivodi nestadi v tréninku sily jen zvedat ¢inky. Je tfeba budovat napé-
ti, ale i schopnost ho snizovat. Napéti je jako luk: musite ho natdhnout, ale ne-
smite ho pfepnout. Kdyz ho nechéte pofad napnuty, tak praskne. Je to o tom,
jak jemné umite pracovat s napétim. A pravé v jemnosti je skryta opravdova sila.

Sila za€ind v hlavé, ne ve svalu

Tato kniha vznikla na zdkladé poznamek a prezentaci z mych prednések, ale
i diky ¢asto se opakujicim otdzkdm béhem nich. Jedna takova zni: , MiiZu zesi-
lit i bez tréninku, tfeba jen pomoci elektrostimulace? Nesta(i p¥ilepit elektrody p¥i-
stroje na sval a nechat ho pracovat za mé?*“

Podobné otdzky maji kofeny v ndzoru, Ze staci , zve-
dat tézké véci“ a sval naroste a zesili. Realita je viak

mnohem zajimavéjsi. Dnes uZ vime, Ze to nejdule- SZ,ZCZ se 7787’0&71,
zitéjsi, co se v prvnich tydnech silového tréninku
odehrava, se nedéje ve svalech, ale v mozku. Nage bez LZ](OZLO[
centrdlni nervova soustava se udi, jak lépe vyuzit po-
tencial, ktery uz ve svalech mame. P¥ed tréninkem — Héraklovo poucent

mozek ¢asto povoli aktivaci okolo 60 % svalovych vla-

ken. Diky opakovanému cviceni se zlepsuje komuni-

kace mezi mozkem, mi§nimi motoneurony a samotnymi svalovymi vldkny. Jiz
béhem par tydni je mozek schopen aktivovat i 85 % svalu v jediné kontrakci.
To je hlavni dtvod, pro¢ za¢ate¢nici rychle sili, jesté nez na téle pozoruji jakyko-
liv viditelny nérast. Co to znamena? Sila neni jen o tom, co zvlddne télo. Sila je
io tom, do jaké miry umi mozek télu #ict, co po ném chce.
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Svalova pamét je skuteénd

Jak rychle se ¢lovék dokaze vratit zpét na vrchol? Je to ¢astd a dulezitd otdz-
ka a j4 se pokusim odpovédét na zdkladé vlastni zku$enosti. Jednou jsem utrpél
vaznou zlomeninu z4pésti, ktera si vyzddala operaci. KdyZ mi po dvou mésicich
sundali sadru, nemohl jsem své predlokti poznat. Svaly prakticky zmizely. Rikal
jsem si, Ze bude ur¢ité dlouho trvat, nez ziskdm zpét svoji d¥ivéjsi silu. Byl jsem
ale mile pfekvapen, kdyZ se béhem nékolika malo tydni cvi¢eni ruka vratila do
stavu pfed trazem. Jak je to mozné? Hlavnim divodem byla svalova pamét, kte-
rou jsem ziskal pravidelnym cvi¢enim. Tato pamét zije v nagich burikach. Tvrze-
ni jako: , KdyZ pFestanete trénovat, ztratite svaly a silu. Kdyz zacnete znovu, zacindte
od nuly,” nejsou tplné pravdiva.

Diky védeckym vyzkumdm vime, Ze svalova vldkna si béhem ristu vytvife-
ji nova jadra, tzv. myonukleary. I kdyz se po ukonéeni tréninku svalovd hmota
zmend$i, tato jadra zUstavaji ve svalovych vldknech po mnoho let, mozna i dese-
tileti. P¥i opétovném tréninku umoznuji rychlejsi rust svald, coz je podkladem
pro fenomén zndmy jako svalova pamét. Je to, jako kdyby se tato jadra probudila
a tekla: ,Pamatujeme si, jak se to déld!“ Diky tomu mizete ztracené svaly znovu
ziskat daleko rychleji nez pt#i jejich prvnim budovani. Svalova pamét je vestavé-
ny ,zachranny bod“ sily vageho téla.

SILA: NEJLEPSi LEK PROTI STARNUTI

Dlouho jsme vétili, ze s vékem télo nevyhnutelné ztraci silu. Ze tbytek svalo-
vé hmoty nazyvany sarkopenie je néco, co zkratka musime p¥ijmout. Ale nové
védecké poznatky i praxe ukazuji, Ze sila je jednim z nejsilnéjsich nédstroja, jak
stdrnuti zpomalit. Ne kosmeticky, ale funkéné. Silovy trénink by nemél byt
o tom, jak dobt¥e mé paZe budou vypadat, ale o tom, jak velkou funkéni silu
si vytvotim. Budovanim sily zaroveri ziskdm i obranu proti omezeni pohybu
a ztraté rovnovéhy.



Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Za hranice odolnosti.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



