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ROGER FEDERER
Svycarskému Maestrovi bude letos &tyFicet, jeho hvézdna profesionalni
kariéra trva uz tfiadvacet let a zatim se nezda, Zze by méla koncit.
\_4

Kam az se posune vék uspésnych sportovca?
Jsou Jaromir Jagr, Roger Federer nebo Tom
Brady vyjimkami, nebo pfedskokany éry
postarSich Sampion0? Jedno je jisté - dnesni
statistiky se budou pfepisovat.
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HENRIK ZETTERBERG a JAROMIR JAGR

Takhle se dveé ikony NHL potkaly v roce 2017 béhem zépasu mezi Detroit Red Wings a Calgary Flames. Zetterberglv
tym zvitézil, ale nasledujici rok fenomenalni Svéd v 37 letech ukondil kariéru kvuli problémam s patefi,
zatimco o osm let starsi Jagr vymeénil led NHL za Kladno a rok pred padesatkou goly stfili dal.
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| kdyz $pickovi atleti svymi tély i schopnostmi
pfipominaji fecké bohy, pfirozenym vybérem

k nesmrtelnosti nedospéjeme. Podle

izraelského historika Yuvala Noaha Harariho
mze vést prestavba ¢lovéka na boha tfemi
sméry: biologickym inzenyrstvim, kyborgickou
technikou a produkci anorganickych tvor(.
,Bioinzenyfi vezmou staré télo, predélaji
geneticky kéd, okruhy v mozku i biologickou
rovnovahu a dodaji mu nové koncetiny,” pise
Harari v knize Homo Deus. ,Vytvofi novou
bytost stejné odlisnou, jako se lisi homo

sapiens od homo erecta.”

VELKA BOZSKA PROMENA

Radikalnéjsi revoluce se skryva v moznosti
osadit lidské télo umélyma ocima, nanoroboty
nebo bionickymi kon¢etinami - a prvni
vystrely kyborgického prevratu uz zaznély

v podobé umélych rukou ovladanych mozkem.

A nakonec softwarovi tvorové schopni

obyvat virtualni i skute¢nou realitu. Harari
ov§em upozoriuje, ze ,homo sapiens pak
zanikne, déjiny skonci a rozvine se pro nas
nesrozumitelny novy svét”. Jestli se do nové
podoby pfetavi i sport, nevime. Jisté je, ze
sprint zpocenych organism, jez bude zajimat
jejich VO2 Max, klesne do budouci prehistorie.

znasi se to ve vzduchu. Kdyz hrac¢ ame-
rického fotbalu Tom Brady letos zase
o rok prodlouzil svou legendu a ve
triactyriceti zazaril na Super Bowlu,
slovo stari ve spojeni se sportem dosta-
lo dalsi novy odstin. My v Cesku jsme
diky Jaromiru Jagrovi uz zvykli. Vékova
hranice pro uto¢né naskakovani na led
neni pevné zalitd v betonu, ale plachti si
prostorem v zavislosti - na ¢em vlastné?
Na vuli? Kondici? Na Stésti? Nebo na ja-
kychsi zazraénych schopnostech, jez
podvédomé prisuzujeme vyjimeénym
lidem, kolem nichz ¢as plyne jako voda
pres kimen? Cely ten svét atlett a hra-
¢u voni snem o nesmrtelnosti, a kdyz
nékdo dostatecné dlouho predvadi ale-
spon tu sportovni, nadéje na véény Zzi-
vot roste.

Je to ve vzduchu - nejen ve sportu. Kdysi si zeny kolem Sede-
satky zaplétaly Sedivé drdoly a sviij ¢as travily mezi cukrarnou
a vnoucaty. Dnes ve vizazi soutézi se svymi dcerami. Pfredstava
o zené stredniho véku znamenad rozkvét na stonku zkusenosti.
A takové Zeny Uspésné soutézi i se svymi symbolickymi dcera-
mi — mlads$imi souperkami. V zari se ¢tyricetileta Serena Willi-
amsova vratila na kurty jako matka a na lonském ASB Classic
ziskala svij 73. singlovy titul.

Ze svéta sportovnich polobohti a polobohyn se tenhle pro-
dlouzeny zapas prolina i k nam. K amatérum. Nikdo nechce
koncit a ,,odchazet do stini“. A kdyz na vas z displeje na zapésti
vysko¢i pretoceny ¢as, mate na chvili pocit, Ze nemusite. Stejné
jako Jagr, Brady, jako Mike Tyson, ktery se loni ve ctyfiapadesa-
ti znovu postavil do ringu. No tak hura. Ale - jak to vlastné je,
s vami i s nimi? Nedalo by se to zmérit jesté jednou a s chladnéj-
$i hlavou? Predstavuji sportovci, ktefi sahaji po trofejich ze sta-
tistikami prisouzeného sportovniho hrobu, pouhou kuriozitu?
Nebo opravdu nosi bezdécny dres predskokanti nesmrtelnosti?

Kdo je tu stary?
,Vase hodnota VO2 Max spad4 mezi nejlepsich 15 procent uzi-
vatelt vaseho véku a pohlavi,“ oznamily mi moje bézecké ho-
dinky. A pridaly dalsi novinku: ,Vase uroven fitness odpovida
véku 20 let

Chytra elektronika umi potésit. Hodil jsem na zem hromad-
ku propocenych funkc¢nich svrsku a ve sprse se snazil pochopit,
co jsem se pravé dozvédél. Nejsem nijak zvlast tispésny bézec.
Navic jsem kouzlo pravidelného sportovniho pohybu objevil
davno po své dnesni oficidlni Grovni fitness. Dvacet? Mohl bych
byt sviij syn, a kdybych se sexem zacal stejné brzy jako mi ka-
maradi z venkova, moznd i vnuk. Mam to vzit vazné a po letech
se znovu postavit na start? M4 moje ob¢anka opravdu o tolik
mladsi srdce a svadi mé k tomu, abych ukradl Gspéch mladsim?
Muzu se stat Bradym a Jagrem bézct poklusavajicich Prokop-
skym udolim? Preladil jsem sprchu na studenou a pristal zpatky
v realité. ,,Hélas, tout ca, c’est des chansons, il faut se faire une
raison,” nazval podobnou situaci Georges Brassens, kdyz v San-
sonu Duse stredovéka lituje, Ze se nenarodil pred pul tisiciletim
neboli, jak to parafrazoval Jiri Dédecek, ,tolik snéni a ted hbité
zase zpatky k realité“. Pro zac¢atek do svéta statistiky a ¢isel.

Vrcholovi sprinteri a skokani dosahuji nejlepsich vykonu ko-
lem 25 let. Toté ¢islo se tykd i hodu odtépem, avsak Jan Zelez-
ny svym poslednim hodem kariéry ziskal na ME v G6teborgu
bronz ve ctyriceti letech. Profesionalni hokejisté hraji nejlépe
mezi 27 a 28 lety, ale Jaromir Jagr vyhlizi z ligovych brusli pa-
desatku. Vrcholny vék pro quarterbacka amerického fotbalu je
30 let, jenze triactyricetilety Tom Brady, ktery dovedl sviij tym
Tampa Bay Buccaneers k vitézstvi v letoSnim Super Bowlu, si
toho nejspis nevsiml. A muzsky tenis? Svét se posunul - zatim-
co soucasni padesatnici dosahovali v pruméru nejlepsich vy-
sledkt od svych 24 do 27 let, dnes$ni tricatnici byvaji na vrcholu
zhruba od 28 do 33 let, pricemz legendarnimu Rogeru Federe-
rovi bude letos Ctyricet.

Realita je zkratka trochu jinde nez statistiky, takze je mozna
Cas prestat se divit. Nebo se naopak divit vic nécemu jinému:
Co vSechno se musi stat, aby se hrdinsky mytus o sportovci,
ktery v urcité fazi kariéry slozi zbrané a necha se symbolicky
zabit silnéjsim souperem, mohl prolnout do legendy o vé¢ném
mladi a nekone¢nych moznostech. Tenhle zavod s ¢asem, télem
a vlastni mysli za¢ind uz v détstvi. Protoze soucasni rekordma-
ni sportovni dlouhovékosti se nejdfive museli dostat na vrchol
a k tomu se v jejich télech, mysli a prostredi sesla rozlehla sbir-
ka predpokladii. A mimochodem, VO2 Max k navratu k zazrac-
nému omladnuti nijak zvlast nepomuze.

Anatomicky kli¢ k preziti

,To vite, bude mi Sedesat, ted uz od sebe zadny vykony nece-
kam,“ prohodil sanitar k pacientovi, ktery to vidél podobné, oba
se zasmali, padlo slovo ,,duchod“ a vozik pokracoval chodbou
kolem pracovny profesora Pavla Kolare, prednosty motolské
kliniky rehabilitace a sportovniho lékarstvi. Po téhle momentce
jsem mél pocit, Ze to oba vzdavaji moc brzy, a péstoval si jistou
nadéji — ale o par minut pozdéji mij VO2 Max dostal zabrat.

,Je to jeden vytrzeny parametr a neznamena to, ze budete
mit skvélou vytrvalost. Abyste ho mohl uplatnit, potrebujete
mnohem vice faktort - kdyz se podivim na vase ky¢le nebo
patef, ty mohou byt Gplné jiného véku,* upravil mé zarode¢né
sny Pavel Kolar, fyzioterapeut a svétové uznavana autorita spor-
tovntho lékarstvi. ,Jsou razné druhy vytrvalosti: jako hokejista
muzete mit vysoky VO2 Max, ale zaroven nizky anaerobni prah,
takze se vam svaly za¢nou brzy zakyselovat. Muzete hrat pét
hodin, ale ne v té nejvyssi intenzité. Na tomhle zaplakalo hod-
né fotbalovych a hokejovych tymu, kdyz hraci méli vysoky VO2
Max, ale uz ne rychlostni vytrvalost.“

Jako nékdejsi gymnasta zna Kolar trable a vasné sportovell
z obou stran pomyslné barikady. Mezi jeho klienty patfi ces-
ka sportovni Spic¢ka véetné Jaromira Jagra, ktery prohlésil, Ze
kdyby ,,dodrzoval vSechno, co mu Pavel Kolar fikal pred dvaceti
lety, tak mohl byt nékde jinde®. Mozna - kdyby se vSak pred ¢ty-
Ficeti lety rozhodl pro jiny sport nez hokej, je v hodné nejasnych
hvézdach, jestli by dnes jeho jméno nékdo znal.

,Ke kazdému sportu potrebujete urcité predpoklady a jed-
nim z dtivodu, proc¢ prezijete tak dlouho, je vhodné uzptisobena
anatomie,“ rika profesor Kolar. ,, Kazdy z nas ma jinak tvarované
kycle, jinou odolnost chrupavek a odlisny zpusob, jak klouby
a mékké tkané zatézujeme koordina¢né. Takze kdyz budete mit
konstituci Jaromira Jagra a hral byste s tim treba basket nebo
délal atletiku, skoncite mnohem driv, protoze vase anatomie
k tomu neni uzpusobend.”
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Zakladni kamen sportovni dlouhovékosti se tak poklada uz
v détském véku - vybérem vhodného sportu. ,,Jisté predpokla-
dy muzete determinovat kolem desatého roku, kdy uz mate zra-
ly centralni nervovy systém, a do dvandcti se vytvareji vyvojové
parametry, do nichz pak vstupujete tréninkem. A i kdyz budete
trénovat od rana do vecera, ty hlavni uz neovlivnite.“

A nejde jen o anatomii. Sport klade na lidské télo komplex-
ni naroky a rozhoduji schopnosti, kterych si v bézném zivoté
mozna ani nev§imnete. Kromé psychickych a imunitnich, kar-
diovaskularnich a respira¢nich predpokladu jsou tu i schopnos-
ti pohybové koordinace a neurovizualni funkce dulezité pri mi-
covych hrach. Potrebujete sluchovou analyzu prostoru, skvélé
periferni i hloubkové vidéni, ale tim to nekonci. Dnesni spor-
tovei odsouvajici konec kariéry daleko za obvykly zenit méli
v détstvi diky vybéru vhodného sportu i slusnou porci tésti, ale
medicina dnes umi napriklad vizualni schopnosti hrace presné
zmérit. ,Dokazeme vySetrit, jak je clovék schopen anticipovat
pohyb micku, urcit jeho polohu z hlediska hloubky a hodnoti-
me i parametry vlastniho oka,“ vypocitava Kolar. ,Muzete byt
bystry, mit vynikajici ostrost vidéni, ale to jesté neznamena, ze
oko je pripravené zvladat pohybovou zatéz. Kdyz zacnete hybat
hlavou a zatézovat vestibularni aparat, muze se vim ostrost vi-
déni najednou rozpadnout. Tohle jako jedna z polozek nakonec
rozhoduje o vykonu. A kdyz jako basketbalista nemate nékteré
tyto neurovizualni parametry, v USA s vami ani nepodepisou
smlouvu.“

Samozriejmé existuji kompromisy, kdy nedostatek v jednom
parametru muzete vyrovnat jinde, ale télo vas nakonec donuti
zaplatit. Treba jako byvalou svétovou jedni¢ku v golfu Tigera
Woodse (a ted nemame na mysli jeho unorovou autonehodu).
Woodsovy zdravotni problémy a nakonec operace patere zpu-
sobila anatomie, jez pro golf nebyla idedlni. ,,Kdyz si vyberete
golf, potrebujete velky rozsah vnitini rotace kycle, a kdyz ho
nemate, musite pouzit alternativni, ergonomicky nevyhodnou
techniku. Woods mél vynikajici odpal, ale pretézoval patet.
Kazd4 réna je pak malym trazem, a kdyz udélate milion od-
pald, ten milion se podepise do tvaru mékkych tkani a kloubu.
Spousta zranéni neni jednorazové poskozeni, ale rada drob-
nych trazl pramenici z malych patologickych, ale dlouhodo-
bé opakovanych sil. Morfotyp kloubu a kosti hraje velkou roli
v tom, jak dlouho ten sport vydrzite. I fotbal muzete hrat se
Spatnymi kyc¢lemi, protoze mate rychlost a dobré periferni vi-
déni, ale skoncite ve triceti, protoze vam kycle odejdou - spor-
tujete takzvané pres zavit.“

Sil Zenoucich srouby mimo drazky zavitu je vicero: zvySena
konkurence, a tim i tréninkové zatéze, tlaky vseho druhu, vnitr-
ni i vnéjsi. ,Kazdy tyden se setkdvdm se sportovci, kteri maji
z ortopedického hlediska uz v sedmnécti osmnécti chronické
potize a konéi kariéru.“ Vyhrdno ale neni, ani kdyz se v§echny
soucasti talentu poskladaji. ,,Znal jsem spoustu hracu, kteri
meéli skvélé predpoklady pro svij sport, ale neuméli je uplatnit,
protoze bud' Spatné trénovali, prepalili to v raném véku nebo
na tom byli hurfe s motivaci, nezvladli syndrom vyhoreni nebo
stres. I kdyz se dulezité faktory sejdou pohromadé, je potreba
spravné je udrzovat, aby se mohly uplatnit.“ Pod celou tou bio-
mechanikou plyne jesté skryta psychicka reka, o jejiz podobé
a proudech uvazuji trenéfi a zvlast sportovni koucové. A jak uz
naznacil Pavel Kolaf, muze vas vynést k vrcholu, ¢i semlit pod
jezem stresu a nezvladnutych traumat.
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Vitézstvi valce navzdory

,Jednoznacné nejdulezitéjsi je motivace,“ tvrdi mentalni kou¢
Radek Sefdik. Podilel se na tspésné kariéfe tenistd Tomdase
Berdycha, Petry Kvitové nebo Barbory Strycové, spolupracuje
s mnoha sportovnimi kluby v Cesku i na Slovensku a béhem
dvacetileté praxe pomahal vyztuzit dusevni odolnost stovkam
sportovcl z vice nez patnacti riznych disciplin. ,,Jde o to, jaky
ma sportovec drajv, hlad po uspéchu. A to je dané détstvim: pro-
stredim, vychovou, traumaty, kterymi si hra¢ prosel. Néktera
prospivaji, jind zabijeji.“ Motivace, traumata... Na téch slovech
uz lezi jemny poprasek klisé, ale nakonec je najdeme v zdkladu
kazdého sportovniho tspéchu. Tragické udalosti, rozvody rodi-
¢u, zesmesnéni, kriticka socidlni situace - to vSe muze budou-
cim hvézdam pomoct vyvzdorovat si ispéch. ,,Svétova tenisova
jednicka Novak Djokovi¢ zazil valku, ktera drasticky ovlivnila
jeho motiva¢ni tendence. Na fotbalistech nebo upolovych spor-
tovcich z chudych narodu je vidét obrovska touha vymanit se ze
svého prostredi Néktera traumata se ovSem ukryvaji hluboko
v nevédomi a limituji sportovce tak, ze v klicovych okamzicich
vykonu nedokaze ovladat svoje télo. ,,Mohou citit tuhnuti v téch
mistech, do nichz se promitne trauma zazité klidné pred ¢tvrt
stoletim, a tady jdeme uz za hranice klasického gym koucinku,
do psychoterapie a traumatosomatickych metod. Zaklad je ale
motivace/ opakuje Seféik, ,,a v té hraji roli dvé sily - bolest a po-
zitek zakousené v détstvi. To jsou klicové motivatory, jez lidi
formuji odnepameéti.“

KDYZBUDETE MIT KONSTITUCI JAROMIRA
JAGRAAHRALIBYSTE TREBA BASKET,
SKONCITE MNOHEM DRIV, PROTOZE VASE
ANATOMIE TOMU NEN UZPOSOBENA.

Sportovni medicina i dusevni trénink dokazou dost, ale jed-
nou prijde chvile, kdy je potfeba zahrat starou pisen s novymi
akordy - nebo skoncit. A pravé tehdy se ukdze mira opotrebova-
nosti mysli a téla. Pokud v prvni ¢asti sportovni kariéry prinutite
svtyj fyziologicky stroj k nespravnym pohybum, ,,je to, jako kdyz
mate u auta $patné vycentrovana kola a za¢nou se vam sjizdét,”
vystihl to Pavel Kolar. A néco velmi podobného se muze stat
s psychikou, jak vi kou¢, mentor a nékdejsi uspésny tenista Jan
Miihlfeit. A také byvali tenisté ¢islo jedna Andre Agassi a jeho
star$i kolega John McEnroe.

Flow pro vécny Zivot

Agassi uzavrel dvacetiletou kariéru v roce 2006, kdyz mu bylo
Sestatricet, McEnroe vydrzel na profesionalnich kurtech 14 let
a skoncil ve triatficeti. ,,Oba byli priblizné stejné uspésni, ale
McEnroe, ktery se pri zdpasech silené vztekal a prozival stres,
skoncil driv a pak mél problémy s drogami,“ uvazuje Miihlfeit
a srovnava povestného cholerika s Agassim, ktery hral ,,na po-
hodu a hral o nékolik let déle. Mozek funguje jako chemicka.
Kdyz hrajete v pohodé, vylucuje se endorfin a dopamin, v pripa-
dé kolektivnich sportti jesté serotonin a oxytocin, a to ma blaho-
darny tucinek nejen na hlavu, ale i na télo a zdravi. Kdezto kdyz

se vztekate, muze vas to nabudit k vykonu, ale bohuzel vétSinu
c¢asu vylucujete kortizol a ten télu dlouhodobé neprospivd, coz
se ukézalo pravé na McEnroeovi“ A co spojuje vSechny ty Jagry
a Federery? ,,Podle mé je to laska k jejich sportu. Protoze cesta
je minimélné stejné dilezit4 jako vysledek. Casto se stavd, ze
muzstvo nevyhraje, ale poda dobry vykon. Ve chvili, kdy mate
emocni pouto k samotné hre, nemuzete tak docela prohrat,
i kdyz na ten grandslam nedosahnete.

Tomu sice v osmnacti rozumi maloktery adept profesional-
niho sportu posedly vitézstvim, ale docela urcité zna dusevni
stav, ktery americky psycholog madarského puvodu Mihaly
Csikszentmihalyi pojmenoval flow a ve sportu se oznacuje jako
zona. ,,Kazdé dite, nez si zacne uvédomovat samo sebe, jedna
spontanné, s naprostou nenucenosti a plnym zaujetim,” fika
k tomu Csikszentmihélyi a mozna vas pravé tohle napadne pri
pohledu na Federera nebo Jagra v jejich nejlepsich chvilich.
,Ve flow mate pocit, ze se zastavil ¢as, a vnitini kritik v podobé
amygdaly - coz je ta ¢ast mozku, ktera neustale pétra po tom, co

se muze podélat - je vypnuty,“ pokracuje Miihlfeit o dusevnim
stavu, ktery neznaji jen sportovci, ale i umélei, mnisi a viibec
kazdy, kdo se nékdy do ¢ehokoli ponoril natolik, ze svét zmizel
a zustala jen ¢ista inspirace. Soustfedéni na pritomny okamzik,
na hru samotnou.

A proc je zona z hlediska sportovni dlouhovékosti tak dule-
zita? , Obecné jsou ve flow lidé o 500 procent produktivnéjsi,
0 450 procent se lépe ucia 0 400 procent jde nahoru kreativita,”
vypocitava Miihlfeit, ,,ale predevsim se vylucuje endorfin, ktery
zabranuje bolesti a inavé a ma blahodarny vliv na imunitu, tlu-
mi zanéty, coz zpusobuje dlouhovékost kariéry — musite prosté
milovat, co délate.“ Kdyz Pavel Kolar mluvi o tom, Ze mate-li
hrat hokej jako Jagr, musite ho hrat porad, na ulici, doma, stale
ho mit v hlave, byt jim posedli, je za tim i tahle sportovni laska.
»,Za mé existuji dva druhy vitézstvi“ zauvazoval Jagr na stran-
kéch lonského zéfijového Esquiru. ,,To, za které dostanete me-
daili, a to, které si nesete v sobé. Mym nejvétsim vitézstvim je ta
sportovni dlouhovékost. Buh mi dal zdravi a talent. A ja si toho

TIGER WOODS

Muze, ktery vzal golf elitam a s fantastickym Uspéchem ho nabidl svétu, v poslednich letech trapily vleklé
problémy se zady - jeho télesné dispozice paradoxné nejsou pro golf vhodné. A po brutalni tnorové
autonehodé jeho kariéra pravdépodobné skoncila nadobro.

KDO ZAPLATIi STARE HVEZDY?

Pro Polaka Stanislawa Kowalského znamenal
28. ¢erven 2015 vstup do historie. Na
Sampionatu v Toruni zabéhl 100 metr( za
34,50 vteriny, kouli poslal do vzdalenosti 4,27
metru a disk odhodil na znacku 7,50 metru.
Na olympiadu by to nestacilo, ale Kowalski se
narodil v roce 1910 a toho ¢ervnového dne se
stal nejstarsim aktivnim atletem svéta v divizi
M105 neboli 105 let a vyse.

Na seznamu aktivnich sportovcl najdete
razné vékové hladiny véetné tieba Satchela
Paigeho, ktery hral profi baseball jesté

v Sedesati. Mit ale v tymu starnouci hvézdu
mUze znamenat zatéz pro klubovy rozpocet.
,Pro mnoho fotbalovych a hokejovych klubt
je to problém,” dodéava k tomu kou¢ Radek
Sef&ik. ,Hvézda na jedné strané tdhne
fanousky, ale je draha. A $éfové museji
spocitat, jak moc se jim poster boy vyplati.”

Kluby NBA tak neustéle hledaji mladé a tvarné
talenty, které skvéle hraji a moc nestoji. Jenze
o téch by pak Jaromir Jagr nevypravél takové
pfibéhy jako ndm o Michaelu Jordanovi:
,Kdyz podruhé odesel z Chicaga, travil
vétsinu Casu na Floridé, kde hral golf, koufil
doutniky, a protoze ukongil kariéru, tak mozna
i trochu pil. Tehdy se u Bulls objevil mlady
point guard, ktery tvrdil, Ze je ve hie jeden

na jednoho nejlepsi a neporazil by ho ani
Michael. Ten, kdyz se to k nému doneslo,
povolal soukromé letadlo a hned nasledujici
den pfisel na trénink ,bykd’. O vice nez deset
let mladsiho hrace s lehkosti porazil a se
slovy, at uz ho nikdy neotravuje v diichodu,
dokud nedokaze alespon z ¢asti to, co on,

o u

zase odletél domU.” No, respekt.
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TOM BRADY

esionalni kariéra sedminasobného $ampiona Super Bowlu trva od roku 2000. Bradymu bude letos
fiactyricet a inorovy triumf Tampa Buccaneers oslavil jako nejstarsi vitéz finale play-off v historii.
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