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Podekovani

Tato kniha by nikdy nevznikla bez lidi, ktefi mé podporuiji.

Nejvétsi dik patfi mé Zené Helené — za nekonecnou profesni inspiraci,
podporu a lasku. Kdyz jsem ji fekl o napadu napsat knihu,
nevahala ani sekundu a pIné mé podpofila, i kdyz vedéla,

Ze to bude narocné pro celou nasi rodinu. Pokud by sama nebyla autorkou
knih, ani by mé nenapadlo nad nécim podobnym premyslet.

Nasi dcefi Emmé dékuji za to, ze mé nasmérovala k tématu dlouhovékosti
a vnesla smysl do kazdého mého tréninku. Touha byt tady pro ni co nejdéle
v co mozna nejlepsi kondici je pro mé skvélym motorem.

Za sportovni inspiraci, trpélivost pfi foceni i Gpravé fotek a modeling
vdécim Jardovi, stejné jako jeho Zené Ladéné.

Za spolupraci nejen na obsahu vénovanému dlouhovékosti
patfi m{j vdék ,varecce” Adamu Brzicovi Novotnému.

Dékuji také Ironmanovi Zbysku JaroSovi za letité zapalené diskuze a sdileni
know-how o vytrvalostnim tréninku pro triatlonisty i béznou populaci.

Za Cas vénovany prostudovani této knihy a jejimu pozehnani pfed vydanim
dékuji Vaclavu Lucykovi a Janu Mickovi.

Zainspiraci k vykroceni z komfortni zdny a objeveni konceptu misogi
vdécim Michaelu Easterovi — tahle kniha je mym misogi.

\/ neposledni fadé dékuji svym rodi¢tim — za zivot, podporu a pocit jistoty,
ktery mi umoZznuje délat v Zivoté to, co mé napliuje,

tedy pomahat ostatnim ke zdravéjSimu zivotu.
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UvoD

Klicem k dlouhému kvalitnimu zivotu ve zdravi neni hrst plna modnich suplementd, je
to predevsim pohyb. V tésném zavésu za nim jsou to dalsi pilife jako vyziva, spanek,
zvladani stresu a v neposledni fadé kvalita mezilidskych vztah(. Co je ale opravdu
méritelné a také zmérené, je pravé vliv sily a kardiovaskularniho €i kardiorespiracniho
fitness.

Tato kniha ma jasny cil — ukazat vam, které véci maji skutecny smysl pro zvysSeni kva-
lity vaseho Zivota a jak je do néj zaradit. Je to prlivodce pro kazdého, kdo pochopil, ze
by mél cvicit, prestal se ptat proc a zacal se ptat jak.

Moje cesta k dlouhovékosti

Mam stésti, cely Zivot sportuji a poslednich mnoho let se do toho nemusim néjak
zasadné nutit. Vim totiz, pro¢ to délam. Ale nebylo tomu tak vzdycky, k uvédoméni
jednoznacné prispélo narozeni nasi dcery Emmy. Kdyz jsem po vysoké Skole velmi
tézko hledal motivaci do cviceni, zcela mi unikala podstata. Tehdy jsem si rikal, jak
absurdni je chodit cvicit do posilovny. Opakovat monotonni pohyby jenom kvli tomu,
abych néjak vypadal. Tohle jsem si ale fikal jenom proto, Ze jsem byl produktem osm-
desatkovych akénich filmd a magazinu Muscle & Fitness. Cvicili jsme podle Gdajnych
tréninkovych pland Arnolda Schwarzeneggera. Casto jesté k tomu s tim, Ze nohy cvicit
nemusime, prece stejné nosime kalhoty a svaly by nebyly vidét. Cvicili jsme jako kul-
turisti, tedy striktné podle svalovych skupin. Odskrtavali jsme si odcvicené svalové
partie v priibéhu tydne a nechapali jsme souvislosti ani principy.

Dnesni atmosféra je nastésti znacné odliSna a posun védeckého poznani zasadni.
V roce 2025 uz snad nikdo nepochybuje o benefitech silového i kardiotréninku pro
dlouhovékost.

¢ Svaly nejsou o estetice, svaly jsou organem dlouhovékosti, jak Fika Dr. Gabrielle
Lyon nebo Dr. Layne Norton.

e Sila neslouzi k vytahovani se, ale je nepostradatelna pro sobéstacnost ve vyssim
véku.

e Skvélé kardiorespiracni fitness nepotfebujeme jen v momenté, kdy chceme béhat
maratony po sedmdesatém roce zivota. Potfebujeme ho proto, abychom mohli
chodit na prochazky po horach i v posledni dekadé zZivota.
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Vyznamnou roli pfi napadu napsat tuto knihu sehral Peter Attia, kanadsky |ékar a prai-
kopnik tématu dlouhovékosti. Ve svém klicovém kniznim dile Prezit, které zménilo
pohled Siroké verejnosti na dlouhovékost, zminil na zavér kapitoly o pohybovych ak-
tivitach nasledujici:

.Za normalnich okolnosti bych ted' zacal sepisovat sahodlouhé pojednani o technic-
kych finesach shybd a kycelnich ohybd. Dospél jsem nicméné k zavéru, Ze se néco
takového neobejde bez desitek obrazkd a tisicti slov a kniha je uzZ beztak dost dlouha.”

-

Tedy tam, kde Peter Attia v knize PreZit kondi, ja v této knize zac¢inam.

Starnuti a Gpadek fyzické zdatnosti

Co vsechno ovliviuji sila a kondice? O jejich vlivu na samostatnost a sobéstacnost ve
stari nikdo nepochybuje. Ale co dalSi ukazatele zdravi? Podle Erica Topola? je ,cviceni tak
Gcinné, protoze pozitivné ovliviuje nescetné mnozstvitélesnych systému: srdce, mozek,
slinivku brisni, kosterni svalstvo, travici trakt, jatra, télesny tuk, stfevni mikrobiom a pe-
riferni cévy. Bylo prokazano, ze v priibéhu zivota sniZuje zanétlivost a imrtnost ze vSech
pricin. Chcete-li vSak maximalizovat jeho prinosy, musite jit nad ramec aerobniho trénin-
ku a zaradit do své rutiny silovy trénink. Zvedani zavazi pomaha odvratit Gbytek kostni
hmoty, zachovat svaly, zlepsit rovnovahu, snizit zanétlivost a omezit bolest kloub(.”

Rlzni autofi pouzivaji rizna ¢isla, pokud jde o pokles fyzickych kvalit v kontextu star-
nuti.

Dr. Andy Galpin® vychazi z nasledujicich zmén (kazdy rok) zhruba po 40. roce Zivota:
e Svalova hmota = ~0,5-1 % (5-10 % za dekadu).

e Sila=~1-3%(10-30 % za dekadu).

e \/ybusnost = ~3—-4 % (30-40 % za dekadu).

Prectéte si to jeSté jednou a nasobte to dekadami. Pokud nepodniknete potfebné kro-
ky uvedené v této knize, od Ctyriceti do sedmdesati let (tedy za tfi dekady) ztratite:

1 ATTIA, Peter a GIFFORD, Bill. Prezit: zdstante mladi a zdravi co nejdéle. PreloZila Helena MIROVSKA. Pod
povrchem. V/ Brné: Jan Melvil Publishing, 2023. ISBN 978-80-7555-197-9, s. 256.

2 RICHTER, Andy. Zapomente na drahé biohacky, tajemstvi dlouhovékostilezi v jednoduchych zménach
Zivotniho stylu. National Geographic (Cesko) [online]. 7. 5. 2025 [cit. 17. 8. 2025]. Dostupné z: https://www.
nationalgeographic.cz/veda/veda-dlouhovekosti-eric-topol-super-agers/

3 GALPIN, Andy [@DrAndyGalpin]. ,Age-related declines in muscle, per year: 1. Mass/size = ~0.5-1% 2.
Strength = ~1-3% 3. Power = ~3-4% Size matters, but..." X, 18 Feb. 2023. Dostupné z: https://x.com/
DrAndyGalpin/status/1623709801376256000. [cit. 17. 8. 2025].
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e 15-30 % svalové hmoty,
* 30-90 % sily,
e 90-100 % vybusnosti.

Pokud dojde k takovému snizeni silové kapacity, dojde k naprosté ztraté samostat-
nosti a sobéstacnosti. Nemluvé o tom, Ze kazdy pohyb se stava nebezpecnym a po-
tencialné zivot ohrozujicim. Pro sobéstacnost a kvalitni Zivot je totiz sila naprosto
nepostradatelna. Navic nezapominejme, ze neztracime jenom svaly, silu a vybusnost,
ale také hustotu kosti, ktera je s rizikem pad( velmi Gzce spojena. Ztrata kostni hmoty
po ctyficatém roce Zivota odpovida zhruba 1 % ro€né.* U Zen po menopauze je iby-
tek jesté rychlejsi nez u muzd, a to az dvojnasobné.®

Nebezpeci jménem sarkopenie

Sarkopenie je ztrata svalové hmoty spojena se starnutim a nedostatkem aktivity.
Dokonce ma své misto v mezinarodni klasifikaci nemoci (MIKN-11).6 Neaktivni nebo
imobilni pacienti kazdy den ztraceji 0,5-1 % svalové hmoty. Zakladem prevence je sa-
mozirejmé cviceni, konkrétné zejména progresivni odporovy (silovy) trénink, vhodna
je i jeho kombinace s aerobnim cvi¢enim. Pokud se budete ridit doporuéenimi z této
knihy, sarkopenie vam zcela jisté nehrozi.

Pri hodnoceni celkové sily se pouziva
sila Gchopu, tedy stisku ruky. Nenech-
te se ale zmast, cilem neni mit izolo-
vané silnéjsi Gchop. Zapomente na to,
Ze si prodlouZite Zivot tim, Ze budete
sedét u pocitate a mackat gumové ko-
lecko. Sila Gchopu se pouziva jako tzv.
proxy, tedy prostfednik, pro celkovou
silu. Ta totiz s Gchopem velmi dobfe

koreluje.

4 Harvard Health Publishing. ,Strength Training Builds More Than Muscles.” Harvard Health Publishing, 16 Jan.
2024, www.health.harvard.edu/staying-healthy/strength-training-builds-more-than-muscles. [cit. 17. 8.
2025].

5 ALSWAT, Katam A. ,Gender Disparities in Osteoporosis.” PMC, 2017, www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PM(C5380170. [cit. 17. 8. 2025].

6 World Health Organization. ,Other Specified Disorders of Muscles (Residual Category) — ICD-11 MMS
Code FB32.Y!" International Classification of Diseases 11th Revision (ICD-11) — Mortality and Morbidity
Statistics (v2025-01), WHO, 2025, icd.who.int/browse/2025-01/mms/en#2052707382/other. [cit. 17. 8.
2025].
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Podle Andyho Galpina’ hrozi vyssi riziko sarkopenie, pokud je rozdil sily mezi pravou
a levou rukou vétsi nez 10 % (méfeno na dynamometru, se kterym se mlzete setkat
u lékara a fyzioterapeut(, pripadné u nékterych trenéra).

Pokles V02 max

Pravdépodobné nejlepsim dostupnym ukazatelem kondice (kardiorespiracniho fit-
ness) je tzv. V02 max, maximalni mnozstvi kysliku, které je télo schopno vyuzit za
minutu pfi maximalni fyzické zatézi. Je to pravé V02 max, které je nejvyznamnéjsim
prediktorem kvalitniho dlouhého Zivota. Nic nehraje tak zasadni roli jako Groven fyzic-
ké zdatnosti podlozena touto metrikou.

Autofi ¢asto hovofi o poklesu v priméru 10 % za dekadu, tedy 1 % za rok, v priméru
od tficatého®° roku zZivota. Z tabulek hodnot VO2 max podle véku a pohlavi (viz dale —
podkapitola o testovani) to je jasné Citelné. S fyziologickym Gpadkem pocitejte, ale
nezapominejte, Ze rychlost nebo strmost poklesu m{Zete pozitivné ovlivnit tréninkem
(konkrétné intervalovym, na néjz se detailné zamérime v kapitole 4). A také nezapo-
minejte, Ze (plna absence aktivit ma na zminény Gpadek extrémné urychlujici efekt.

Pro ilustraci nam mdze poslouzit popularni studie ,The Dallas Bed Rest and Training
Study”'® ze Spojenych statd, jez sledovala pokles VO2 max u dobrovolnik(, ktefi se
v roce 1966 nechali upoutat na I{izko. Jejich Gkol byl jasny — tfi tydny nevstavat z po-
stele a nechavat si méfit ukazatele zdravi a fyzické kondice. Za pouhé tfi tydny doslo
ke snizeni V02 max jakozto ukazatele fyzické kondice o 27 %. Do téchto dob datujeme
novy smeér uvazovani o doporucenich pacientdim po kardiologickych zakrocich. To nej-
horsi, co mizZete pro svoje télo udélat, je nedopravat mu pohyb. Nebyli jsme stvoreni
pro pasivitu a prilis mnoho odpocinku nam prokazatelné zkracuje zivot i jeho kvalitu.

Tritydenni pasivita na lizku = snizeni kondice o 27 %. Tohoto poklesu bychom se
jinak dockali cca za 30 let, pocitame-li s primérnym poklesem 10 % za dekadu.

| pro toto tvrzeni mame diky této studii podklad, byt' na malém vzorku G¢astnikd.
V/yzkumnici totiz sledovali testované subjekty vice nez 40 let. Po kontrolnim méreni

7 GALPIN, Andy. Why Muscle Matters & How to Build Muscle | Perform with Dr. Andy Galpin. YouTube [online].
19. 6. 2024 [cit. 17. 8. 2025]. Dostupné z: https://youtu.be/TtBocZjflqg.

8 Mastersrankings. New Age Grades! World Masters Rankings [online]. [cit. 17. 8. 2025]. Dostupné z: https://
mastersrankings.com/new-age-grades/.

9 ﬁeskv atleticky svaz. Veterani. Atletika.cz [online] [cit. 17. 8. 2025]. Dostupné z: https://www.atletika.cz/
veterani/.

10 MITCHELL, Jere H., LEVINE, Benjamin D., McGUIRE, Darren K. The Dallas Bed Rest and Training Study:
Revisited After 50 Years. Circulation [online]. 2019, 140(16), s. 1293-1295 [cit. 17. 8. 2025]. DOI: 10.1161/
CIRCULATIONAHA.119.041046.
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kondice 30 let od studie bylo zjiSténo, ze se stale jeSté nedostali na tak Spatné hod-
noty, které jim zpUsobily tfi tydny na IGzku. Na totoznou hodnotu se dostali o deset
let pozdéji, tedy na kontrolnim méreni 40 let po provedeni studie. \V tomto konkrétnim
pfipadé tedy mizeme prohlasit, Ze tfi tydny zcela bez pohybu mély na kardiorespi-
racni fitness podobny vliv jako ctyricet let starnuti.

Maximalni spotieba kysliku (V02 max) v I/min

w - Vychozi  Po trechotv\/dnech Po tréninky - Vychozi . Vychozi
: stav na lazku ¢ stav . stav
[ y02 max JHNEE 2,4 39 1 29 i 24

Je dllezité si uvédomit, Ze tfitydenni pasivita na Idzku neznamena rozsudek. Je ne-
zbytné vzit zdravi do vlastnich rukou a navrat k pohybovym aktivitam pojmout jako
tréninkovy plan s cilem navratit se do plivodni kondice, nebo dokonce jesté lepsi. Vime,
Ze pasivita ma zasadné negativni dopad na zdravi. Pokud ale na obdobi necinnosti
navaze jasny plan, jak se vratit do plvodni — nebo dokonce lepsi — kondice, zména
k lepSimu je nejen mozna, ale pravdépodobna.

mum pro navrat k aktivnimu zivotnimu stylu a tréninku. Pokud tento navrat vyne-
chate nebo odloZite na neurtito, zvySujete tim nejen riziko snizené kvality Zivota, ale
i pravdépodobnost zkraceni jeho délky.

r £V IS8 David Sinclair’ mluvi o vysoce

intenzivnim cviceni dokonce jako o zptsobu,

jak prodluzovat telomery, tedy koncové casti
chromozom chranici DNA pred poskozenim,
které souvisi se starnutim organismu.

11 DAVID A. SINCLAIR a MATTHEW D. LAPLANTE. Konec starnuti: proc starneme a pro¢ uz nemusime. 2020.
ISBN 978-80-7555-109-2, s. 116.
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Sila jako zakladni fyzicka kvalita,
svaly jako organ dlouhovékosti

Pokud mate radi ¢isla, navic podlozena védou, pojdme sijich par uvést. Hlavnim cilem
je vyvratit mytus o tom, Ze svaly reSime kvdli estetice.

e Vliv silového tréninku na riziko amrti — snizeni o 15 %."?

e Vliv na srdecni pfithody (kardiovaskularni pfihody) — riziko snizeno o 40-70 %."

e Vliv na rdizné typy rakoviny — pozorované nizsi riziko™ (vyrazné nizsi riziko u rako-
viny tlustého streva a ledvin).

e Vliv na kognitivni funkce — silovy trénink zlepSuje kognitivni funkce.”

¢ Vliv na depresi — u mladych lidi"® prokazatelné snizuje zavaznost depresivnich

vov

stav( a plati to napri¢ populacemi.” Proto se cviceni objevuje v doporucenich psy-
chiatr( stale ¢astéji, ma totiz podobny efekt jako antidepresiva.’®

e Vliv na celkovou kvalitu Zivota lidi po Sedesatce — na to bychom zfejmé Zadnou
védeckou studii (v tomto pfipadé metaanalyzu™) nepotfebovali, vliv je zjevny,
ale proc si to neukotvit. Lidé, ktefi silové cvici, dosahuji lepsich vysledkd (skore)
ve vétsiné oblasti kvality zivota. Funguji [épe fyzicky, maji lepSi duSevni i obecné
zdravi, méné bolesti, lepsi socialni fungovani, silngjsi hornii doini konéetiny, Gchop
a mensi riziko deprese.

12 Shailendra, Prathiyankara, et al. ,Resistance Training and Mortality Risk: A Systematic Review and Meta-
Analysis." American Journal of Preventive Medicine, vol. 63, no. 2, 2022, s. 277-285. Dostupné z: https://
doi.org/10.1016/j.amepre.2022.03.020. [cit. 17. 8. 2025].

13 Liu, Yanghui, et al. ,Associations of Resistance Exercise with Cardiovascular Disease Morbidity and Mortality.”
Medicine & Science in Sports & Exercise, vol. 51, no. 3, 2019, s. 499-508. Dostupné z: https://doi.
org/10.1249/MSS.0000000000001822. [cit. 17. 8. 2025].

14 Mazzilli, Kaitlyn M., et al. ,Weight Training and Risk of 10 Common Types of Cancer." Medicine &

Science in Sports & Exercise, vol. 51, no. 9, 2019, s. 1845-1851. Dostupné z: https://doi.org/10.1249/
MSS.0000000000001987. [cit. 17. 8. 2025].

15 Landrigan, Jon-Frederick, et al. , Lifting Cognition: A Meta-analysis of Effects of Resistance Exercise
on Cognition." Psychological Research, vol. 84, no. 5, 2020, s. 1167-1183. Dostupné z: https://doi.
org/10.1007/s00426-019-01145-x. [cit. 17. 8. 2025].

16 O'Sullivan, Darragh, et al. ,Effects of Resistance Exercise Training on Depressive Symptoms among Young
Adults: A Randomized Controlled Trial"" Psychiatry Research, vol. 326, 2023, article 115322. Dostupné z:
https://doi.org/10.1016/j.psychres.2023.115322. [cit. 17. 8. 2025].

17 Singh, Ben, et al. , Effectiveness of Physical Activity Interventions for Improving Depression, Anxiety and
Distress: An Overview of Systematic Reviews." British Journal of Sports Medicine, vol. 57, no. 18, 2023,
s. 1203-1209. Dostupné z: https://doi.org/10.1136/bjsports-2022-106195. [cit. 17. 8. 2025].

18 Recchia, Francesco, et al. ,Comparative Effectiveness of Exercise, Antidepressants and Their Combination
in Treating Non-Severe Depression: A Systematic Review and Network Meta-Analysis of Randomised
Controlled Trials." British Journal of Sports Medicine, vol. 56, no. 23, 2022, s. 1375-1380. Dostupné z:
https://doi.org/10.1136/bjsports-2022-105964. [cit. 17. 8. 2025].

19 Khodadad Kashi, Sholeh, et al. A Systematic Review and Meta-Analysis of Resistance Training on
Quality of Life, Depression, Muscle Strength, and Functional Exercise Capacity in Older Adults Aged 60
Years or More." Biological Research for Nursing, vol. 25, no. 1, 2023, s. 88-106. Dostupné z: https://doi.
org/10.1177/10998004221120945. [cit. 17. 8. 2025].
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¢ Vliv na kostni zdravi — zvySeni hustoty kosti a nizsi riziko osteoporozy.®

e Vliv na Alzheimerovu chorobu (demenci) — rozsahly ozdrojovany ¢lanek?' ukazuje
na benefity silového i aerobniho tréninku pro prevenci demence stejné jako dopo-
ruceni WHO?? a dalSi studie?>.

Seznam by mohl pokracovat, studie jsou jednoznacné. Dat mame dostatek, ale
mame nedostatek Iékar, ktefi by silovy trénink plosné doporucovali a kladli na néj
takovy ddraz, jaky by si zaslouzil. Mozna z obavy, zZe pacienti nebudou védét, co
a jak maji délat, a ublizi si. Moje hypotéza je jasna, soucasti Hippokratovy prisahy,
kterou lékafi skladaji, je jeden ze zakladnich principd mediciny, ,predevsim nesko-
dit”. A ordinovani pohybovych aktivit mdze byt spojeno s riziky, ktera se Iékarim
tézko preventuji. Proto néktefi(Cest vyjimkam!) radéji feknou, Ze pacient nema délat
nic, nez aby ho poslali cvicit. Pfi nicnedélani si kratkodobé neublizi a nebude si tedy
stézovat. Dlouhodoby efekt nedostatecné aktivity jsme uz probrali a neni treba dale
argumentovat.

m"Na silu je po ctyricitce nebo padesatce pozdé.”

Takové prohlaseni nem(ze byt dal od pravdy. Svalova sila
i svalova hmota se daji budovat v kazdém véku. Studie uka-
zuji vyznamné narlsty také u osob nad sedmdesat.?: 2°

20 LAYNE, Jennifer E., and Miriam E. Nelson. ,The Effects of Progressive Resistance Training on Bone Density:

A Review!" Medicine & Science in Sports & Exercise, vol. 31, no. 1, 1999, s. 25-30. Dostupné z: https://doi.
org/10.1097/00005768-199901000-00006. [cit. 17. 8. 2025].

21 Fyzness. Demence a alzheimer: Role silového a aerobniho tréninku. Fyzness [online]. [cit. 17. 8. 2025].
Dostupné z: https://www.fyzness.cz/blog/demence-a-alzheimer-role-siloveho-a-aerobniho-treninku_13

22 World Health Organization. Risk Reduction of Cognitive Decline and Dementia: WHO Guidelines. World
Health Organization, 1 Jan. 2019. Dostupné z: https://www.who.int/publications/i/item/risk-reduction-of-
cognitive-decline-and-dementia. [cit. 17. 8. 2025].

23 Blackmore, Daniel G., et al. ,Long-Term Improvement in Hippocampal-Dependent Learning Ability in Healthy,
Aged Individuals Following High Intensity Interval Training." Aging and Disease, vol. 16, no. 3, 2025,

s. 1732-1754. Dostupné z: https://doi.org/10.14336/AD.2024.0642. [cit. 17. 8. 2025].

24 Mayer, Felix, et al. ,The effects of resistance training on body composition and muscle fitness in older adults:
A systematic review and meta-analysis!” Archives of Gerontology and Geriatrics, vol. 123, 2025, 105400.
Elsevier. Dostupné z: https://doi.org/10.1016/j.archger.2024.105400. [cit. 17. 8. 2025].

25 Mayo Clinic Staff. ,The Many Benefits of Resistance Training as You Age.” Mayo Clinic Press, 27 July 2022.
Dostupné z: https://mcpress.mayoclinic.org/healthy-aging/the-many-benefits-of-resistance-training-as-
you-age/. [cit. 17. 8. 2025].
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Kde vzit motivaci se hybat

Nevim, co funguje pro udrzeni motivace |épe vam, ale pro mé to jsou negativni pri-
klady. A pokud se spoji se silnymi pozitivnimi vzory, na stole je koktejl, diky kterému
uz se nemusim pfilis zamyslet, pro¢ bych se mél hybat. Nad témi priklady jsem se
zacal nejvice zamyslet po narozeni dcery Emmy. KdyZ jsem se stal rodicem, pochopil
jsem, ze tady do vlastni smrti chci pro nékoho byt.

Negativnim prikladem je moje zesnula babicka, ale ne proto, ze bych ji snad nemél
rad. Poslednich patnact let Zivota vstavala z kfesla tak, Ze se musela nékolikrat roz-
houpat a odrazet pazemi od stehen, pfipadné se néceho drzet. Bohuzel zila ve Spat-
né dobé, nikdo ji nikdy nevysvétlil, Ze kdyZ se nebude o télo fadné starat v pribéhu
Zivota, vrati se ji to v podobé ztraty sobéstacnosti. Kazdy jeji krok byl vratky, kazda
aktivita nesmirné naro¢na. Popojit par metr( po byté byl v podstaté sportovni vy-
kon. Prochazky venku byly prakticky nemyslitelné, stejné tak chiize po schodech.
Kdyby neméla k dispozici vytah, do bytu by se nedostala bez cizi pomoci. V kuchyni-
ské lince nepouzivala zadné horni skrifiky, paze dokazala zvednout sotva do Grovné
ramen, ne vys.

Pozitivnich prikladd mam v blizké rodiné hned nékolik, ale ten, ktery nejvice vycni-
va, je myj tchan. Cely zivot vykonnostné sportujici, Sedesatnik, ktery je ve Spickové
formé a je to znat na kognitivnii fyzické drovni. /ysledky prakticky vSech Iékafskych
vysSetreni odpovidaji zdravi prislusnika mnohem mladsi generace. V pribéhu Zivota
si navic vytvoril vyborny navyk — posilovat. Kliky nebo shyby se pro néj nikdy nestaly
prekazkou, naopak, i v téhle oblasti porazi o generace mladsi muze. Kdyz mu bylo
vice nez 65 let, ucil jsem ho techniku mrtvého tahu. Pro béZeckou vykonnost a rych-
lost se vénuje i specifickym plyometrickym cvicenim. Zkratka i v dobach zdravotnich

omezeni si vzdycky nasel cestu k pohybu, ktery ho udrzuje v elitni formé.

mohla rovnou zapomenout, par desitek metri pomalé chiize pro ni byl vykon hodny
startu na olympiadeé. Jakykoli rychlejsi pohyb byl nemyslitelny a jakékoli klopytnuti za-
vanélo osklivym padem a rizikem potencialné fatalniho zranéni v podobé zlomeniny
stehenni kosti v kr¢ku. Takhle dopadnout nechci a je potfeba pro to néco udélat, ted.
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Udrzitelnost a minimalismus

Aby bylo nase snazeni efektivni, musi byt udrzitelné. Obrovskou vyhodou cile v po-
dobé dlouhovékosti je jasna vize a orientace na dlouhy ¢asovy horizont. Kratkodobé
vysledky nas pfilis nezajimaji. Je skvélé si tu a tam néjaky kratkodoby cil stanovit, ale
nemél by jit proti tomu dlouhodobému. Dlouhodobych cild mizeme dosahnout pouze
v pripadé, Ze si zvolime dlouhodobé udrzitelny trénink. To bude vyznamné zaviset na
startovni pozici. Pokud tuto knihu Ctete tfeba jako aktivni bézec polykajici stovky kilo-
metrd mésicné pri Sesti trénincich tydné, optimalizace mozna bude spocivat jen v pre-
nastaveni tréninkovych priorit a reorganizovani tréninkovych jednotek. Navyk hybat
se davno mate a doporuceni v podobé mnozstvi krokl se vas v podstaté netykaji,
jste mnohem dal. Pokud ale ¢tete tuto knihu jako €lovék se sedavym zaméstnanim
a obecné sedavym zivotnim stylem, prvni kroky budou vypadat Gplné jinak. Budou
pomalé, pozvolné a fizené. Tim jen opakuji mySlenku v podobé nutnosti u tréninku
vydrzet, on nas totiz ceka doslova po cely zivot.

Pokud si lidé privodi néjaky Graz nebo trpi problémy a bolestmi pohybového aparatu,
jsou prekvapeni, kdyz se dozvédi, ze budou muset cvicit. A vite, co je pro né casto jesté
horsi? Ze to budou muset délat cely Zivot. To ale nenf trest, mél by to byt standard.
0 télo se musime starat, kdyz chceme, aby nam slouzilo. Nemame zp(isob, jak to obe-
jit. Pilulka s nazvem pohyb neexistuje, minimalné zatim ne.

Aby byl trénink dlouhodobé udrzitelny, musi splfovat nékolik podminek.

e Klicova je prioritizace = musime si na néj dokazat udélat ¢as. Vybér aktivit by mél
zohlednovat mnozstvi €asu, ktery jsme pripraveni investovat — napr. jizda na kole
je casové velmi narocna, naproti tomu béh je extrémné ¢asové nenaroény. Rozdily,
vyhody a nevyhody probereme blize v kapitole o kondici.

e Aktivita by nas méla bavit. Respektive aktivita by nas neméla vyloZené stvat. Ze
nas tfeba zasadné nebavi, bychom méli byt schopni zvladnout, chapeme-li bene-
fity. Dobry pfiklad je silovy trénink, ten rad pfirovnavam k cisténi zub(, které taky
vétsinu z nas nebavi, a stejné to délame denné bez ohledu na Groven motivova-
nosti nebo naladu, prosté chapeme benefity.

Celé je to vlastné docela banalni — pokud nemame na trénink ¢as (tedy nedokazeme
mu dat prioritu), je GpIné jedno, jak sofistikovany plan mame, nikdy nedojde k jeho re-
alizaci. Pokud nas aktivita irituje, dokazeme se kousnout na par tydn(l, mozna mésicd,
ale na cely zivot to nebude. Tudiz znovu nedochazi k dlouhodobé realizaci.
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U bézné populace, mezi kterou se koneckoncll Fadim i ja jako trenér, je naprosto za-
sadni délat véci s co mozna nejlepSim pomérem cena/vykon. Neztracet ¢as drobnost-
mi s minimalnim pfinosem. Vsichni mame malo ¢asu a musime s nim pracovat hos-
podarné. Pokud vas bavi jezdit celé odpoledne na kole a mit dvouhodinové tréninky
v posilovng, je to skvélé. Pokud byste ale rad§ji travili cas na vyleté s rodinou nebo
v kavarné s prateli, musite dobfte volit, do jaké aktivity budete energii investovat.

Mimochodem, vSimli jste si, ze kdyz mluvim o pohybovych aktivitach (cviceni), pracuji
¢asto se slovnim obratem investovat ¢as? Neni to nahoda, analogie s investovanim
penéz je prihodna. Néco si nedopravate ted, tedy odkladate momentalni kratkodobé
uspokojeni. A délate to s vidinou lepsi budoucnosti a vétsich zisk( pozdéji. Se cvicenim

je to stejné, kazda hodina investovana do tréninku se vam v budoucnu bohaté vrati.

Jak si vytvorit rutinu

V/ Gvodu zminuji, Ze je tato kniha pro lidi, ktefi uz nehledaji odpovéd' na otazku proc,
ale chtéji védeét jak (cvicit). Navzdory tomu jsem si plné védom narocnosti budovani
nového navyku. Pro expertizu v této oblasti jsem si doSel za osobou nejpovolangjsi, za
autorem knihy Atomové navyky*® Jamesem Clearem, jehoz knihu jsem precetl, koupil
jsem si i jeho Masterclass a naposlouchal jsem desitky hodin rozhovor( s nim.

Pokud jde o touhu vybudovat novy navyk, miZeme se spoléhat na to, Ze se v nasem
Zivoté odehraje néjaka zasadni udalost, ktera véechno zméni. Ze dojde k jakémusi
osviceni nebo prozieni. Pro nékoho je to smrt blizké osoby, rozchod, ztrata zaméstna-
ni nebo dobfe na¢asovana inspirativni rozprava s mentorem.

Ano, mlZe se to stat a obcas se to i stava. M{j tata prestal po skoro Ctyficeti letech
koufit ze dne na den a cigaretu uz si nikdy znovu nezapalil. Urcité znate priklady lidi,
ktefi otoCili svij zivot o sto osmdesat stupn, ale troufam si odhadovat, ze jich nebude
mnoho.

Nemyslim, Ze je dobra strategie c¢ekat na mimoradnou udalost, ktera se postara o vas
prerod. Pravdépodobnost, ze se nic takového nestane, je totiz o dost vyssi. Pokud
tedy chcete ve svém Zivoté néjakou zménu, tfeba zacit svij zivot realné optimalizovat
na dlouhovékost, radéji si vsad'te na postupné a konzistentni budovani navyk( a na-
26 CLEAR, James. Atomic Habits: Tiny Changes, Remarkable Results: An Easy & Proven Way to Build Good

Habits & Break Bad Ones. New York: Avery, an imprint of Penguin Random House, 2018.
ISBN 978-0-7352-1-129-2.
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stavovani identity vstfic vasemu cili. Idealné po malych krliccich a méjte na paméti,
Ze je velmi efektivni byt o jedno procento lepsi kazdy den. Pokud jste uz pochopili,
jak zasadni je vybudovat si navyk v podobé pravidelného tréninku, mizete vyzkouset
jeden trik — navyk zacit budovat prakticky bez cviceni. Protokol by mohl vypadat na-
sledovné:

1. Uméni objevit se, dorazit
V/Sichni vime, jak tézke je zacit s pravidelnym pohybem, po par dnech nebo tydnech
se lidé zacinaji vymlouvat. Unaveni, bez motivace a s prioritami vSude jinde nez
u rozvoje téla. Ne nadarmo pfipada tzv. ,Quitter's Day"?’ (,Den, kdy to vzdavame”)
na 10. ledna. Je to den, kdy lidé statisticky nejcastéji opoustéji sva novorocni pred-
sevzeti.

Zkuste to jinak nez v minulosti. Nezamérujte se na vysledky. NeresSte, jestli mate
€as cvicit 45 minut. Vasim prvnim cilem neni ,zacvicit si”. Vasim cilem je jen se ob-
jevit, tedy dorazit na misto.

Jasné si vyhrad'te €as a dejte si ho do kalendare jako schiizku. VV tomto pripadé
sami se sebouy, s trenérem nebo s tréninkovym partnerem. \V dany ¢as vyrazte do
télocvicny, prijd'te tam, prevléknéte se do sportovniho obleceni, na zacatku klidné
ani necvicte, sednéte si na recepci, dejte si kavu, prevléknéte se zpatky a mlzete
vyrazit domu. Zvykejte si na prostredi. Na logistiku a na fakt, Ze tohle je ted'soucast
vaseho Zivota.

James Clear vypravi pfibéh o muzi, ktery zacinal s pétiminutovym cvic¢enim ka-
zdy den. Cilem nebylo cvicit, ale objevit se. Tedy pfiSel, pét minut cvicil a potom
povinné odesel.

Mozna si budete Fikat, Ze jsem se zblaznil, ale podivejte se na dlouhodoby ho-
rizont. Na zacatku totiz vibec neni cilem zména téla — cilem je zména identity.
Chcete se stat clovékem, ktery chodi cvicit. A kazdy krok — i kdyZ je maly — upevriuje
novou identitu.

2. Po nékolika navstévach pridejte jednu malickost: pét minut chlize na pasu. PFisté
deset dfepl. Neni kam spéchat. Bézite maraton, ne sprint.
3. Prvni krok? Dorazit. Ukazat se. Prevléknout se. Byt tam.

Druhy krok? Pfidat maly pohyb.
Treti krok? Opakovat to znovu. A znovu. A znovu.

27 HANSON, Jane. ,Why Millions Quit Their Resolutions Today—And How You Can Be the Exception.” Forbes,
10 Jan. 2025, www.forbes.com/sites/janehanson/2025/01/10/why-millions-quit-their-resolutions-today-
and-how-you-can-be-the-exception/. [cit. 17. 8. 2025].
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Jednoho dne si uvédomite, ze by vam bylo divné jit do posilovny jen na pét minut. A to
je chvile, kdy zvyk zakorenil. AZ tehdy zacnéte optimalizovat — pfidavat série, opako-
vani, plan, progres.

Zasadni pravidla budovani navykd:

¢ Budujte identitu a porovnavejte ji s vasim zivotnim stylem. Jste clovék, ktery se
stara o svoje zdravi. Optimalizujete na dlouhovékost a uvédomujete si, jak zasadni
roli pohyb hraje. Zdravi mate na Zebricku priorit velmi vysoko. Orientace na vlastni
zdravi a pohyb se obcas mUze zdat sobecka, ale opak je pravdou. Pro nase blizké
tu chceme byt dlouho a idealné jim chceme co nejdéle pomahat, nikoli je dlouha
Iéta na sklonku Zivota zatézovat potfebou pomoci s drobnymi Gkony, které bychom
zvladali sami, kdybychom se o sebe Iépe starali.
- Jaké navyky maji lidé s identitou, o kterou usiluji? Kazdé rozhodnuti zacina otaz-

kou: ,Co by udélal zdravy clovék?”

e Navyk nikdy neporusujte dvakrat za sebou.
- Jednou je v poradkuy, z toho se otfepete, ale dvakrat mdze znamenat konec
navyku.

e Konzistence > dokonalost.

vvvvvv

¢ Disciplina > motivace.
— Motivace vyprchava, astéji se nam néco nechce, nez chce, ale kdyz vime, proc
to délame, stejné to jdeme délat.

e Budujte systémy, nikoli cile.
— Cile jsou tu pro lidi, ktefi chtéji dosahnout jednorazového vysledku. Systémy
jsou tu pro vSechny, kdo chtéji dlouhodobé konzistentni vysledky, tedy nejen
vyhrat, ale vyhravat znovu a znovu.

Kazdodenni navyky vzdycky vitézi. Nase souc¢asné navyky jsou perfektné navrzené
pro nase soucasné vysledky. Kdyz upravite vstupy, vystupy se vyfesi samy.

4 zakony zmény chovani podle Jamese Cleara aplikované na cviceni:

1. Udélejte pohyb zfejmym, viditelnym, napadnym — cvicebni pomdcky na vidi-
telnych mistech, sportovni obuv pripravena u dvefi, navazani aktivity na jinou
cinnost...

2. Udélejte aktivitu atraktivni — obléknéte se do pfijemného obleceni, pust'te si ob-
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libenou pisnicku, audioknihu nebo podcast a predstavte si, o kolik Iépe se budete
citit po skonceni...

3. Udélejte ji snadnou, jednoduchou, pohodinou. Odpovézte si na otazky, co je ta
nejmensi verze navyku, kterou zvladnete i v nejhorsi den. Napf.: 1 minuta prkna
(planku) nebo 5 drepd.

4, Udélejte ji uspokojivou, prijemnou — to uz zalezi hodné na vas. Jako priklad ma-
Zeme uveést pouziti aplikace, kam si trénink evidujete, nebo papirového kalendare,
kde si vyplfiujete politka. Tedy jakési symbolické odmény. Odména mize byt také
socialni v podobé pochvaly (véetné té na socialnich sitich), pokud se na ni nestava-
me zavisli. Nedoporucuji odménovat se nezdravym navykem — dortik po kazdém
cviceni neni dobry napad, buduje nezdravy vztah k jidlu a brzdi fyzicky pokrok,
je zkratka dlouhodobé neudrzitelny. Samotny tréninkovy denik miize pfinaset
znacné uspokojeni v okamziku, kdy vidite znatelny posun vpred. S klienty to feSim
neustale — kdyZ nemate prehled o Cislech, snadno se vam miZze zdat, Ze se ne-
zlepsujete. \/idét na objektivnich datech progres v sile, rychlosti nebo vytrvalosti
mUzZe byt az navykove.

Vedle konceptl Jamese Cleara stoji za zminku i pfistup Charlese Duhigga, autora kni-

hy Sila zvyku.?® Podle né&j kazdy navyk zacina spoustécem (cue), na ktery navazuje

chovani, a kon¢i odménou (reward). Nezalezi na tom, zda si spoustéc nebo odménu
uvédomujeme — vzdy jsou pfitomné. Duhigg?® doporucuje u nového navyku zacit tim,

Ze si sepiSeme mozné spouStéce a odmeény, a az praxe ukaze, které funguji nejlépe.

Spoustéce rozdéluje do péti kategorii: ¢as béhem dne, misto nebo prostredi, emoce,

pritomnost lidi a ritualizované chovani.

Pokud tedy chceme zitra zadit béhat, mlzeme si pripravit budik na jasné urceny cas,
poloZit si obleCeni a boty hned vedle postele a domluvit si sraz s kamaradem. Mi-
mochodem, pravé zavazek vici nékomu dalSimu (socialni rozmér) je velmi efektiv-
ni nastroj a byva to pomérné ¢asty dlvod, proc lidé spolupracuji s osobnimi trenéry.
Neméné dllezité je mit dopfedu jasno i o odméné — m(Ze to byt horka sprcha, smo-
othie nebo klidna chvilka na socialnich sitich. Klicové je, aby se misto odmény nedo-
stavil trest v podobé spéchu i stresu, jinak novému navyku bereme sanci na dspéch.
Cim dFive po aktivité odména prichazi, tim je Gcinek silnéjsi. Zpocatku se ¢asto jedna

28 DUHIGG, Charles. Sila zvyku: proc délame, co délame, a jak to zménit. Prelozil Zdenék BEYER. \/ Brné:
BizBooks, 2013. ISBN 978-80-265-0055-1.

29 ATTIA, Peter. ,#360 — How to Change Your Habits: Why They Form and How to Build or Break Them |
Charles Duhigg, M.B.A." Peter Attia MD, 11 Aug. 2025, Peter Attia Drive (Podcast), www.peterattiamd.com/
charlesduhigg/. [cit. 17. 8. 2025].
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o vnéjsiodmény (pochvala, medaile), ale idealné se postupné proméni ve vnitini (pocit
euforie, svobody ¢i hrdosti).

Nejvétsi vyzvou byvaji navyky, které nenabizeji okamzity vysledek — typickym pfi-
kladem je cviceni. Pfinosy pfFichazeji az po delSi dobé, podobné jako pFi spofeni nebo
investovani. Proto ma smysl doplnit si okamzitou odménu védomeé: fict si po kazdém
tréninku, Ze jsme udélali néco dobrého pro sebe i pro své blizké, Ze jedname zodpo-
védné a jdeme prikladem. | takova drobna sebereflexe mlze navyk posilit.

Optimalni (plan A) versus neoddiskutovatelné
minimum (plan B)

Andrew Huberman® mé inspiroval svym seznamem takzvanych ,non negotiables”
(body, o kterych se nevyjednava), tedy aktivit, které jsou neoddiskutovatelné a déla je
za kazdych okolnosti. Rad u sebe i klientl pracuji s planem A a planem B.

Plan A je nas bézny rezim, kdyzZ je vSechno v poradku. Nasi blizci jsou zdravi, mame
v ramci moznosti vyladény jidelnicek i spanek, terminy v praci stihame, nic se na nas
nevali tak, Ze by to vyvolavalo sklicujici pocity. Mam zkratka na mysli bézny rezim,
kdy, obrazné fec¢eno, nebojujeme o Zivot a mame dokonce tu a tam i néjakou ¢asovou
rezervu a prostor nudit se. \/ takovém pripadé je dobré mit ambicidzni pohybové cile
a blizit se optimu doporuceni, prospéje nam to. Plan A miZze vypadat tak, jak uvadim
v zavéru kapitoly 4 na's. 187.

Plan B aktivujeme v opacnych pripadech, tedy v situacich, kdy rezervu nemame, musi-
me ukrajovat z volnocasovych aktivit, nestihame se nudit, jsme v jednom kole, hiiF spi-
me a citime, ze to neni dlouhodobé udrzitelng, ale i takovy Zivot nékdy je. Plan B nezna-
mena, ze Skrtame pohybové aktivity, ale ze pouzivame minimalni efektivni davku pro
kratkodobé udrzeni fyzickych kvalit. Jsem velmi obezietny s tim, jaké informace budou
nasledovat. Hodné lidi totiz vidi nutné minimum a ulozi si ho jako dlouhodobé optimum.

Optimalizace na dlouhovékost neni jednorazovy cil, ale spiSe dlouhodoby proces,
v némz usilujeme o postupné neustalé zlepSovani fyzickych kvalit. Stagnace nemusi
byt nutné Spatné, jsme-li na solidni Grovni. Pokud si totiz dokazeme udrzet urcitou
droven vykonu po delSi dobu, jde vlastné o formu progresu, protoze navzdory oce-
kavanému fyziologickému Gpadku (pokles sily, svall nebo V02 max) se nam podafilo

30 HUBERMAN LAB. Huberman Lab [online]. [cit. 17. 8. 2025]. Dostupné z: https://www.hubermanlab.com/.
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zachovat schopnosti, které by jinak se starnutim klesaly. Nevykladejte si ale moje slo-
va prilis pfisné. Realné vam dlouhodobé staci 2—-3x tydné silovy trénink a 3—4x tydne
kardio. Neustalé zlepSovani a pfidavani neznamena, Ze je ultimatnim cilem 6x tydné
silovy trénink a 12 hodin kardia. Progres se bude dit diky pravidelnému konzistentni-
mu rezimu pri respektovani principd efektivniho tréninku.

Jako neoddiskutovatelné minimum pro clovéka, ktery zvladne pohyb 3x tydné, mdéze-

te chapat:

e jeden silovy trénink tydné (minimalisticky trénink plny supersérii se da stihnout za
30 minut, pokud nebudete pfilis tlacit na vysokou intenzitu),

e jeden intenzivniintervalovy trénink (pfi ¢asovém tlaku doporucuji dva intervaly
o0 délce osm minut, mensi potfeba odpocinku ¢ini trénink rychlejsim),

e jedno kardio v zoné 2 (pokud to plijde, zkuste tomu dat aspon hodinu, pokud ne,
kazda minuta se pocita).

Dotknete se vSech oblasti rozvoje a Gpadek nebude zdaleka tak rychly. Vyznamné
vSak zalezi na vasi konkrétni situaci, cilech, casovych moznostech a preferencich. Po-
kud bychom se méli striktné drzet doporuceni na zakladé védy a fyziologie, v planu B
bychom kratkodobé kardio v zéné 2 spisSe vynechali a soustredili bychom se pouze na
silovy a intervalovy trénink. Tedy pro nékoho by mohlo byt lepSim feSenim zvolit napt.
3x tydné silovy trénink, v jehoZz zavéru jsou doplnény intervaly. Pfipadné 2x tydné
silovy trénink a 1x tydné intervalovou tréninkovou jednotku. Tim bychom ale pokryli
potreby jen €asti populace, protoze v planu B, kdy je zivot velmi narocny, mize byt
naopak kardio v zoné 2, které je a priori pohodovéjsi, jedinym pomyslnym klidnym pfi-
stavem a prostorem pro poslech hudby, telefonovani pratelm nebo rozjimani. Realita
je vSak takova, Ze za stejny cas ziskate vice akutnich (kratkodobych) benefitl z vysoce
intenzivniho tréninku. Pokud nepotiebujete optimalizovat aspon castecné i na psy-
chickou pohodu, odpovéd hledejte spise v intervalech.

Pozor, plan B nesmi byt aktivni vétSinu casu, naopak, z popisu je doufam jasné, ze
jsme daleko od optimalniho nastaveni. Kratkodobé s tim télo vystaci, ale dlouhodobé
bude stradat, tak na to myslete. Jestli je cely vas Zivot jeden velky plan B, pravdépo-
dobné potrebujete podporu na vice frontach nez jen u nastaveni tréninkového planu

ajavam od srdce drzim palce s navratem k planu A.
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KAPITOLA 1:
ZAKLADY DLOUHOVEKOSTI

Pilire dlouhovékosti

VétsSina autord, ktefi fesi dlouhovékost, se shoduje na nékolika klicovych piliFich:

* pohyb,

® vyziva,

e spanek,

e zvladani stresu, dusevni zdravi a socialni vazby (vztahy).

Konkrétné Peter Attia vyuziva pfi posuzovani vlivu na zdravi pomér rizika (hazard
ratio). Tim ma na mysli vyjadfeni vlivu na Gmrtnost z jakékoli pficiny (tzn. all-cause
mortality) ve srovnani s referencni skupinou (napr. kurak versus nekufak). Pravé tento
koncept jasné ukazuje, jak velky vliv ma pohybova aktivita na nase zdravia na pravdé-
podobnost naseho amrti. Mdj oblibeny priklad je nasleduijici:

e kurak ma oproti nekurakovi o 40 % vySsi pravdépodobnost dmrti,
e clovék s podpriimérnym kardiorespirac¢nim fitness (V02 max) ma o 400 % vyssi
riziko Gmrti nez sportovec s elitnim VO2 max.

To neni preklep, koureni je z tohoto pohledu v podstaté nepodstatny rizikovy faktor
ve srovnani se stavem, kdy nejsme fit. Neni tedy nahoda, Ze Peter Attia fika zcela
jednoznacnég, ze nejicinnéjsim Iekem na dlouhovékost je cviceni. Tezi o nejvySsi dd-
lezitosti cviceni potvrzuje i dalSi expert na vyzkum v oblasti dlouhovékosti, autor knihy
Super Agers®' 32 (volné prelozeno jako Dlouhovéci lidé) a kardiolog Eric Topol. Jeho do-
poruceni na zakladé sedmnact let dlouhého vyzkumu jsou reflektovana v této knize.

Kdybychom méli shrnout ostatni pilife podle doporuceni oficialnich organizaci, a tedy
podle soucasného védeckého poznani do kratkych odstavc(, vypadalo by to nasle-
dovné.

31 TOPOL, Eric. Super Agers: An Evidence-Based Approach to Longevity. 2025. ISBN 1668067676.
32 RICHTER, Andy. Zapomente na drahé biohacky, tajemstvi dlouhovékosti leZi v jednoduchych zménach

Zivotniho stylu. National Geographic (Cesko) [online]. 7. 5. 2025 [cit. 17. 8. 2025]. Dostupné z: https://www.
nationalgeographic.cz/veda/veda-dlouhovekosti-eric-topol-super-agers/

22 Pohybem k dlouhovékosti

Vyziva

Jezte adekvatni mnozstvi energie, které vam umozni drzet si zdravou hmotnost —
snizte pfijem zpracovanych potravin na minimum, to vyznamné pom(ze. Dbejte na
dostatek bilkovin (z rostlinnych a méné tucnych zivocisnych zdrojd) a hlidejte si prijem
vlakniny dominantné skrze ovoce a zeleninu. Zarazujte lusténiny, orechy, semena, ce-
lozrnné obiloviny.

Mnozstvi bilkovin zkuste cilit na zaokrouhlenych 1,5 g na 1 kg vasi télesné hmotnosti.
Pokud trpite vétsi nadvahou €i obezitou, kalkulujte 1,5 g bilkovin na 1 kg vasi cilovée
optimalni zdravé hmotnosti. K tomu pridejte 1 % za kazdy rok po Ctyfricitce, tedy v Se-
desati letech pfijimejte 0 20 % vic, to znamena 1,8 g/kg.

Spanek
Spéte dostateéné (pro vétsinu lidi to bude znamenat minimalné sedm, spiSe osm ho-
din) a dodrzujte par zakladnich pravidel spankové hygieny:

e chod'te spat a vstavejte v podobny Cas,
e pred usnutim omezte modré svétlo, alkohol i tézka jidla,
e vloznici méjte takovou tmu, jakou dokaZete zajistit, a dostatecny chlad.

Zvladani stresu, dusevni zdravi, vztahy

Na tyto oblasti se ani zdaleka nespecializuji, ale zdaji se byt neméné dulezité. Staci
se podivat do oblasti, které nazyvame modrymi zonami* (tedy mista, kde se lidé
dozivaji nadprimérné vysokého véku). Soudrznost komunity, smysl| Zivota, boha-
ty spolecensky zZivot, péfe o dusevni pohodu, omezeny stres, to vSechno jsou Cas-
to spolecné znaky modrych zon. Co tedy doporucit? Dbejte o své duSevni zdravi —
chod'te na terapii, pokud citite, Ze je to potreba. Investujte do vztah( s blizkymi, bez
toho nemohou socialni vazby vzkvétat. Osvojte si techniky, jejichZ prostfednictvim
dokazete snizit stresovou zatéz. Pokud mizete, vybirejte si aktivity, které je potre-
ba délat s dalSimi lidmi, pfipadné které to alespofn umoznuji. Vice o tomto tématu
v kapitole 4.

Socialni integrace vijznamné prodluzuje Zivot. Zeny s vy$&i mirou socialni integra-

vvev

ce? Zily v prdméru o 10 % déle a mély o 41 % vysSi Sanci dozit se 85 let nez socialné

33 BUETTNER, Dan. The Blue Zones: Lessons for Living Longer from the People Who've Lived the Longest.
National Geographic Books, Washington, D.C., 2008.

34 Trudel-Fitzgerald, Claudia, et al. ,The Prospective Association of Social Integration With Life Span and
Exceptional Longevity in Women." The Journals of Gerontology: Series B, vol. 75, no. 10, 2020,
s.2132-2141. Dostupné z: https://doi.org/10.1093/geronb/gbz116. [cit. 17. 8. 2025].
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izolované zeny. VVysledky studie ukazuji, Ze socialni propojenost je vyznamnym fak-
torem dlouhovékosti a zdravého starnuti (nejen) u zen stfedniho véku.

Posledni dekada zivota dava jasny tréninkovy cil

Kdyz jsem na (vod psal, ze uz nemivam problém prinutit se ke cviceni, taste¢né za
to miZe Peter Attia. Byl to on, u koho jsem se seznamil s myslenkovym konceptem
posledni dekady zivota. Mluvi o ni nejen ve své knize PreZit, ale také ve vétsiné rozho-
vord. ZjednoduSené feceno — nikdo z nas nevi, ktera bude nase posledni dekada, pro-
toze nevime, jakého véku se doZijeme. Pojd'me si ale na chvili predstavit, Ze to tusime.
Statisticky podle rodinné anamnézy odhadneme, kdy nas zivot skonci. A ted'si pojdme
tu dekadu predstavit do posledniho detailu.

Co kazdy den délame, jaké mame vize, sny, konicky, vztahy atd. Pfedstavte si vas
zivotni styl — chcete cestovat, chodit po horach nebo si hrat s (pra)vnoucaty? Hrat jak
presné? Cestovat jakym dopravnim prostredkem a s jakym zavazadlem?

Je potieba si odpovédét na otazku, v jaké kondici jste pravé ted. Pokud je vam napfi-
klad mezi Ctyficeti a padesati a mate problém se hybat uz ted' (tedy aktivity, které

byste chtéli délat za tficet let, zvladate stézi nyni), mam pro vas Spatnou zpravu —
samo se to nezlepsi. Mam pro vas ale taky dobrou zpravu — nikdy neni pozdé zadit.
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Lidské télo je fenomenalni. Dokazeme se zlepSovat v jakémkoli véku — mizeme se
zlepSovat mnoho fyzickych kvalit. Téch psychickych jisté také, ale tam nesaha moje
odbornost, pojdme se tedy drzet pohybu. Na zakladé védeckych dlikazC s pomérné
solidni jistotou vime, co mame délat, a ja budu velmi konkrétni.

Kdyz mluvim o tom, Ze mi v posledni dobé nedéla problém prinutit se sportovat, je to
proto, Ze i kdyz zmizi vSechny priibézné tréninkoveé cile, jeden zdstava, ten hlavni -
byt tady co nejdéle v co nejlepsim zdravi, pro moje blizké. Jsem vcelku orientovany na
méfitelny vykon, tedy kdyz jsem se chtél zlepsit v béhu (byt vytrvalejsi), stanovil jsem
si cil a nastavil plan. Problém prichazel v momentech, kdy jsem cile dosahl. Nékdy
trvalo zdolani pét mésic(, jindy dva roky. Po dosazeni cile by béZné doSlo k tréninko-
vému vypadku, protoze kdyz je5té nemam novy cil, nemam motivaci se hybat. Tenhle
problém se vyfesil, porad mam v hlavé svdj ultimatni cil — nechci, aby se o0 mé musel

ve stari nékdo starat, naopak, byl bych rad, kdybych mohl do posledniho dechu davat
podporu svému okolija.

Pokud mate radi dobfe nastavené cile, sednéte si s tuzkou a papirem a predstavte si
posledni dekadu Zivota. Vypiste si pod sebe nékolik zasadnich bod( v podobé akti-
vit, které byste chtéli délat. Peter Attia pouziva termin ,centenariansky desetiboj”, ale
bod{ opravdu nemusi byt deset a vam nemusi byt v posledni dekadé sto let.

Pro inspiraci vam ukazu mdj seznam aktivit pro posledni dekadu Zivota.

Co chci zvladnout v posledni dekadé Zivota

(a véfim, Ze mi bude pres osmdesat):

e Béhat pomalu — ubéhnout v kuse 5 az 10 kilometrd (v tempu do 6:00 min/km).

e Behat rychle — udrzet si schopnost zrychlit, tfeba pri prechazeni silnice.

e Jezdit na kole — mit natolik silné nohy, abych vyjel kopec.

e Plavat — zvladnout plavat s klidem, silou a koordinaci.

e Zvedat tézké véci — odnést dvé plné tasky s tézkym nakupem.

e Zvednout se ze zemé — bez pomoci, s lehkosti.

e \yjit schody — po dvou s oporou zabradli, po jednom bez opory.

e Zvednout dité do naruce — vnouce nebo pravnouce do 30 kg.

e Zvednout dité nad hlavu — vnouce nebo pravnouce do 15 kg.

e Sila v cislech — udélat alespon 3 shyby, 10 klik{, 10 drep(l s polovinou hmotnosti
a zvednout ekvivalent vlastni vahy na mrtvy tah vice nez 1x.
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e Stat na jedné noze alespor 10 sekund.

e Prechazet lesni cestu bez obav z padu.

e Zvednout se z toalety nebo nizké Zidle bez opory.

e Nosit si kufr nebo batoh s vybavou na vikend.

¢ Reagovat rychle — chytit mi¢, zabrzdit pad.

e Podepfit druhého clovéka, zvednout ho ze sedu na gaudi.

e Dojit pésky do vzdaleného obchodu a zpét s nakupem.

e Uklidit doma - vytfit, vylézt na zidli, vyndat véci z horni police v kuchyni.
e Ridit auto.

e Pamatovat si jména.

Jak sami vidite, mQj seznam je ovlivnény moji profesi a sou¢asnym Zivotnim stylem
(optimalizuji na zdravi a dlouhovékost). Nem(zu si pomoct a vkradaji se mi tam kon-
krétni cviky, nejen obecné Zivotni situace. Jeden z ddvodt je, Ze vnimam jejich obrov-
skou hodnotu a prenositelnost do bézného zivota. Udrzet si schopnost délat zakladni
cviky neni ani zdaleka jen téma pro nadsence do fitness. Pokud zvladnu udélat ale-
spon 3 shyby, 10 klik{, 10 dfepl s polovinou hmotnosti a zvednout vlastni vahu na
mrtvy tah, véci v bézném zZivoté mé moc nemaji jak prekvapit. A navic mi vylozené
vyhovuje méritelnost, ktera mi dava strukturu do aktualniho tréninku.

Testy aneb co miizeme mérit, mizeme ridit

Testl pro hodnoceni sily a kondice je nespocet. Pokud bych mél vybrat jenom jeden,
ktery je orientovany na silu, ve skute¢nosti bych nesahal do Supliku zadného z tradic-
nich autord knih o dlouhovékosti. Jako inspirace by mi poslouzil komplexni americky
silovy a kondicni trenér Joe DeFranco a jeho Index relativni sily.3> Obrovskou vyhodou
tohoto testu je jeho komplexnost.

Sklada se z goblet drepd, klikd a shybti v maximalnim poctu opakovani (v kvalitnim
technickém provedeni, samoziejmé) podle danych podminek. VSechny cviky jsou vy-
svétlené v kapitole o silovém tréninku, pro lepsi pfedstavu o technice si je tedy mlzete
nalistovat.

35 DEFRANCO, Joe. ,How Strong/Fit Are You?! [Try These 4 Simple Tests & Find Out]." DeFranco’s Training,
7 Oct. 2021, www.defrancostraining.com/how-strong-fit-are-you-try-these-4-simple-tests-find-out/.
[cit. 17.8.2025].
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GOBLET DREP* MUZI

ZENY

* 50 % hmotnosti

® plny rozsah pohybu

e mohou byt podlozené paty

¢ 33 % hmotnosti
* plny rozsah pohybu
e mohou byt podlozené paty

Podminky . ) . .. . .
¢ odpocinek mezi opakovanimi : ® odpocinek mezi opakovanimi
maximalné dva nadechy maximalné dva nadechy
a vydechy a vydechy
OROVEN: - :

Nizka 1-9 1-9
Podpriimérna - 10-15 : 10-15
Nadpramérna : 16-20 16-20

Vysoka . 21-24 . 21-24

Elitni 25+ 25+

*Goblet drep, tedy drep s externi zatézi
drzenou pred hrudnikem, provadéjte po-
dle podminek uvedenych vyse. Sam Joe
DeFranco v ramci testu povoluje vyuziti
zatézové vesty nebo fetéz( okolo krku,
protoZe si je stejné jako ja védom, Ze dr-
zeni poloviny, respektive tretiny hmotnos-
ti v rukach je velmi narocné. Pokud tedy
mate zvedat napfiklad 30 kg, mizete si
vzit jednorucni Cinku vazici 25 kg a péti-
kilovou zatézovou vestu nebo fetéz okolo
krku a tim snizit naroky na horni koncetiny.

Goblet drep
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